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کؤمپیوتەری نارين (کامران رفیق عمر) 
۹ و 


(۱۲۷)ی سالی (۲۰۱۱)ی ييّدراوه. 





مافى له چاپدانی پارئزراوہ بق نوسەر 


نايت 


بق چاپو بلاوكردنهوه 


بازارى زانست بق GUS‏ و جايهمهنى 


ناوى كتإ ب: 


نووسي سيت ب يوي 3 
نهخشهسازى ناوهوه: 
تالق هاب 
ژماره‌ی سپاردن: 


Website: www.nareenpub.com 
E-mail: info@nareenpub.com 


(ATE) 11 3511987 تەلەفۆن:‎ 


۰۰۹٦٤ ۷۵۰۶۰۹۶۱۰ مۆبايل:‎ 
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دانانى 
دكتور إبراهيم طاهر معروف قورشاغلويى 
يسيؤر له تهندروستى كۆمەل 
دكتورا له دراساتى ئیسلامی 


نا 
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فقهلهوى 
په‌راویکه باس له هؤكارهكانى توشبوون به نه‌خوشی قه‌له‌وی ده‌کات وچونیه‌تی 
خوپاراستن و E‏ چاره‌سه‌ره shja‏ جوره‌کانی وئه‌و ریژیمانه‌ی که‌وا باون بق دابه‌زینی 


کیش ده‌کات. 
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الأعراف: 11 


صت 
پیفه‌مبه‌ری پیشه‌وامان CORRE)‏ فهرموويهتى رما ملأ ابن آدم وعاء شر قط من «dilas‏ فحسب 
ابن آدم أكلات يقمن صلبه فإن كان لا محالة فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنفسه) 


رواه الةرمدي. 


پیشەکی 

له زه‌مانی کون خواردن وا به ئاسانى پەيدا نەدەبوو› ههول وجوله‌ی زؤرى دهويست 
تاوه‌کو پەيدا دەكرا› ته‌نها بق ئەوەی بژین بؤيه قه‌له‌و نهدهبوون. به‌لام ئێستا له زوربەی 
وولاتان نهم هاوكيّشهيه پیچه‌وانه بوته‌وه» خوراك بهئاسانى ده‌ست ده‌که‌ویت وجووله‌ی 
ههرناوئ ob‏ جووله‌یه‌کی زور كەم نهبيّت . 

که‌واته ژینگه‌ی ئێستامان هوکاره بق زياد بوونی کیش به‌لام میکانیزمی ئەو کاریگه‌ریه 
به‌ته‌واوی نه‌زانراوه» هه‌روه‌ها نه‌زانراوه بۆچى فسيۆلۆجى له‌شمان Ki,‏ ده‌دات بهم زياد 
بوونه ؟ تاوه‌کو ئێستا هیچ هوکاریکی لؤجيكى نه‌دوزراوه‌ته‌وه بق به‌رگری نه‌کردنی له‌شمان 
له کیش زیادی. afo‏ هه‌موو SLL‏ لەسەر هوه SHS‏ که‌وا S45‏ وباری گوزه‌ران 
په‌یوه‌ندی هديه به له‌سه‌رخق زیادبوونی کیّشی له‌ش. 

ھەر oF‏ کیش زیادی وقه‌له‌وی بوته كيّشهيهكى ته‌ندروستی گه‌وره لهو سه‌رده‌مه‌ی که 
ئێستا تيايدا ده‌ژین» بؤته يهكيّك له هوکاره سه‌ره‌کیه‌کانی توشبوون به زمارهيهك نه‌خوشی 
جۆراوجۆر ده‌توانین بلیّین دوای جگه‌ره‌و وه‌رزش نه‌رکدن دێت. به‌لام هه‌رچونيك بێت 
قه‌باره‌ی نهو GAGS‏ رهوا ودروست نيه به‌هیچ جۆرێك که چاره‌سه‌ری پەلەو بئ به‌رنامه‌ی 
بق بکه‌ن Ob‏ به‌رنامه GS‏ بى سووده‌کان o IS jay‏ دواکه‌وتووه‌کان تیایدا به‌کار بھێنرئ و 
ئەو خەلكە doy‏ كيّلكهيهكى تويّزينهوه به‌کار بهيّنين تاوه‌کو بكهينه ئەنجامیٔکی دروست 
وباش ههرودك له وولاته يهككرتووهكانى ئەمریکا بينيمان كهوا بەرِیّوەبەرایەتی خۆراك 
ودارؤى نه مريكى لهسالى ۱۹۹۹ يهسهندى تهودى کرد که‌وا ده‌رمانی ئورليستات- زينيكال ( 
orlistat -Xenical‏ به‌په‌له بێته ناو SIS LL‏ وبهبئ SL‏ يزيشكى له دهرمانخانهكان 
بفروشری تاوه‌کو نهو كيّشهى لهتارادابوو بهيهله جارهسهر بكەن به‌بی ئەوەی 945 ده‌رمانه 
له سەر زمارهيهكى زور گیاندارو لەسەر مرۆقدا بهشيّوهيهكى زانستی تویّژینەوەی لهسهر 
بكريّت(باسى ئەو دهرمانه ده‌که‌ین به دریژی له بابه‌تی چاره‌سه‌ری قهلهوى به ریگه‌ی 


دەرمان). 
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كتّشهى قهلهوى كوردستانى خۆشمانى كرتؤتهوه به‌تایبه‌تی پاش ئەوەی باری گوزه‌رانی 
خه‌لك به‌ره‌و يِيّشهوه چووەو كوردستان ده‌رگای كراوهتهوه بق بازركانى وهيّنانى جوره‌ها 
خذراکی ههمه چه‌شن وهه‌مه جور له‌هه‌موو وولاتانى دراوسئّ وتاوه‌کو ده‌گاته وولاتانى زور 
دووریش؛ Ghd‏ زؤريان هؤكارن بق قه‌له‌وی ونهخؤشى. تاوه‌کو کومه‌لانی خهلكمان 
شاره‌زاییه‌کی تهواويان ههبئ له قه‌باره‌ی نهم كيّشهيه كه زوربه‌ی وولاتانى كرتؤتهوه و 
هؤيهكانى توشبوون بهم نه‌خوشیه‌و زیانه‌کانی وچونیه‌تی خؤياراستن وشاره‌زابوون له 
جوره‌کان ورنگه‌کانی چاره‌سه‌ری وچونیه‌تی ده‌ست نیشانکردنی يهكيّك يان زیاتر لهو 
ریگایانه‌و هه‌ندی له Whi,‏ پیش ده‌ست پیکردنی ڕێثیم و چزنیه‌تی ڕێئیم كردن 
وجوره‌کانی وچه‌ند نموونهيهك له ریژیمه‌کانی جیهانی. 
ئەو په‌راوه ده‌خه‌مه بەر ده‌ستی خوینه‌رانی بە‌ڕێزم به هیوای سوود لیّوه‌رگرن وپه‌له 
نه‌کردن له کیش دابه‌زاندنی بی به‌رنامه‌و هه‌ولدان بق دیاری کردنی چاکترین ریگه‌ی گونجاو 
لەگەل تەمەن وره‌گه ز وته‌ندروستیت. 
له کوتایدا داواکارم له خودای گه‌وره‌و به‌زه‌یی ئەو ماندوبوونه‌مان له ته‌رازوی چاکه‌کان 
بۆمان هه‌ژمار بکات. 
ئەم نامیلکه‌یه له دوو ده‌روازه پیُکهاتووه: 
ده‌روازه‌ی يهكهم: هویه‌کانی قه‌له‌وی وزیانه‌کانی یه‌تی. 


ده‌روازه‌ی دووه‌م: ریژيم وچاره‌سه‌ری قهلهوى یه . 


د. ابراهیم طاهر معروف 
ههوليّر 
3/5 
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نهو ووزه‌یه‌ی کەوا SSG‏ نټرینهی مام ناوهندى يِيّويستيهتى له ووزه بريتيه له -39 


كالۆرى وميّينه پیویستی به 7700 كالؤرى هه‌یه له GIS‏ ئاسایی؛ بەلام كاتى دووگیانی 
پیّویستی به ۲۰۰۰ كالؤرى ههيهو له‌کاتی شيريئّداندا پێویستی به ۲۷۰۰ كالۆرى ههيه. 
برى نهو كالۆريەش وه‌رده‌گبری لهو خواردن و خواردنهوانهى GH‏ وەریدەگرێت که 
ئەمانەن: 
خۆراك دوو جۆرن له رووى قه‌باره‌وه: 
` - خؤراكه درشتهكان: Jay‏ كاربؤهيدرات وجهورى وپرۆتین› تهمانه به كشتى به گرام 
كيّش دهكريّن. 
۲- خوراکه وورديلهكان وەك کانزاو فیتامینه‌کان كه به ميلليكرام ومايكرؤكرام GES‏ 
ده‌کرین. 
کانزاکانیش دوو جورن: 
-١‏ کانزایه درشته‌کان: کالیسیوم» سودیم» فوسفور» پۆتاسيۆم› مه‌گنیسوم HS‏ 
سولفه ر(گو‌گرد) GLa‏ پوژانه پیّویستی لەش زیاتره له ۱۰۰ میلگرام. 
۲- کانزایه ووردیله‌کان: ئاسن› زینگ؛ يۆد› كۆپەر› کروم. Glad‏ پوژانه پیویستی 
لەش که‌متره له ۱۰۰ میلگرام. 
فیتامینه کانیش دوو جۆرن: 
۱- ثهوانهى له چه‌وری ده‌توینه‌وه: (ئه‌ی» دی؛ ئى» که‌ی- (A DEK‏ 
۲- ثهوانهى له تاودا ده‌توینه‌وه: (گشت جوره‌کانی B‏ › €› فوليك ئەسید). 
هه‌ره‌می خواردن: 


يتكهاتووه له 6 بهش وجور له خواردن: 
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6¬ دانهوئله: ئەویش پیویسته دانهويلهكه ده‌ستکاری نهكرابئ و هه‌موو ييّكهاتهكانى 
تیابی چونكە ريشال وخوراکه وورده‌ی تيايه. 

-Y‏ سهوزه: نهويش ييّويسته جوره‌کانی جياواز بێت تاوه‌کو باشترین وزياتر جۆر 
خوراکه وورده ببه خشديّت. 

۴¬ ميوه: جوره جياوازهكانى زمارهيهكى زور فيتامين و خوراکی تيايه. 

4¬ شير وییکهاته‌کانی: لهو جۆره بێت كهوا چه‌وری كەم تيايه. شبرو ييّكهاتهكانى 
SG»‏ زور كاليسيؤمى تيايه بق گه‌شه‌ی ئێسقان و ددان و كارى خانهكان ييّويسته. 

-٥‏ جهورى: لهو جؤره بێت كهوا تێر نەبێت› واته ردق نەبێت وثاژه‌لی نەبێت› بەلکو شله 
بێت وله رووه‌که‌وه وه ركيرابئ. 

6¬ گزشت وسهرچاوه‌کانی پروتین: گوشتی بالنده‌و ماسی وگوشتی ئاژەلیش به‌لام 
چه‌وریه که‌ی لابردرابئ و هيّلكه و [caida‏ سه‌رچاوه‌ی تری رووه‌کی doy‏ باوی گوێژو فستق. 

¥= ثه‌وی له هه‌موان گرنگتر ئه‌وه‌یه که‌وا پیّویسته زفربه‌ی جوره‌کانی وه‌رزش ئەنجام 
بدرێت تاوه‌کو بتوانری به شیوه‌یه‌کی زانستیانه سوود لهم خوراکانه وه‌ربگیری وئه‌وه‌ی 
زياديشه خه‌رج بكريّت و کاریگه‌ری سه‌لبی له‌سه‌ر له‌ش نه‌بیّت ھەر بویه له هه‌ره‌مه‌که 
Sate‏ تایبه‌تی ته‌رخان کراوه بق وه‌رزش به‌شیّوه‌یه‌کی پله‌یی و گشتاندن. 

ده‌بینین 1۰-۰ ی نهو خوراکه‌ی ناده‌میزاد ده‌یخوات بق گه‌شه‌ی له‌ش وبه‌رده‌وامی 
ودروستکردنی خانه‌و dis COLE‏ پاش USI Cog‏ جوله‌ی رؤثانهو کرداری 
زینده‌چالاکی ghd‏ ده‌چن. oh‏ خوراك يهكيّكه له پیویستیه‌کانی ژیان» نه‌خواردنی 
هه‌رجوریکی به به‌رده‌وامی زیانی زؤره هه‌روه‌ك چۆن زور خواردنی زیانی ههيه ئەگەر 
وه‌رزشی لهكهلدا نەبێت. 

هه‌ره‌می ریکخراوی تهندروستى جيهانى: خواردنى ههموو جۆره خواردنێك به شيّوهيهكى 


مام ناوهندى و وه‌رزش كردن باشترين تهندروستى دهبه خشی. خواردنه‌کانیش ئەمانەن: 
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گوشت وبقوليات شیرەمەنی ميسوه سدوزه داندويله 
وینه‌ی(۱): شەرەمی ووزه 


كاربؤهيدرات: ھەر ۱ كرام له كاربۆهیدرات 6-5 کالوری ووزه ده‌به‌خشی. رؤزانه دەبێت 
765-65 ی خوراکمان کاریهیدرات بێت. 

كاريؤهيدرات که‌وا دانه‌وئله‌و سه‌وزه‌و میوه وشبرنه‌مه‌نی له خوده‌گرئت. ئەویش هه‌یانه ئەو 
شه‌کره‌ی تیایدایه ساده‌یهر گلوکوز وسوکروزو فركتؤز) doy‏ حهله‌ویات وشکولاته‌و شله 
گازیه‌کان که‌وا به‌خیرایی شه‌کر له خوێن زياد ده‌کات و ده‌بیّته هی داکردنی چه‌وری ÈU‏ و 
قه‌له‌وی. بەلام ئه‌و شه‌کره‌ی هه‌یه له سه‌وزه‌و ميودو دانه‌وئله‌و برنج ونيسك ونوك وپه‌تاته 
وشته‌کانی تر بهم شیوه‌یه نيه که‌وا ووزه‌ی شه‌کری LAS‏ بدات و Ge‏ هقی داکردنی چه‌وری 
لەش. به زمانی زانستی واته (برى شه‌کری زوره به‌لام باری شه‌کره‌ی لەش زياد وقورس ناکات 
له به‌کارهینانی ئینسوؤلین)ء (Glycemic Index)‏ به‌رزه به‌لام (Glycemic Load)‏ که‌مه. 
له‌ناو خوراکه کاربوهیدراتیه‌کان ريشال de‏ ئەویش دووجوره: 

۱- جوره رٍیشالیکیان که‌وا دەتوێتەوە (له سه‌وزه‌و میوه‌دا هه‌یه) ئەمەیان سوودی 


زؤرى ههيه له که‌مکردنه‌وه‌ی Cody‏ چه‌وری ناو خوێن. 
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-Y‏ جوری ريشالى نهتواوه(له دانه‌ویله (Gea‏ ئەمەیان سوودى هه‌یه بق پالدانی خۆراك 
له ريخؤلهو خيّرا رؤيشتنى وکه‌مکردنه‌وه‌ی شيّريه نجهدى سورێنچك وكؤلؤن وراسته 
وکؤم ومهياسيرى و زور نه خؤشى تر. 
saja syota -‏ سه‌وزه‌و ميوهيهكيش ژمارەیەك له کانزاو فیتامینی به سوودى تيايه. 
ريشال رؤزانه پیُویستمان به 35-75 كرام ههيه بهلام له جيهاندا به DES‏ تهنها 15 گرام 
ريشال وه‌رده‌گبریت له خوراکی رؤثانه. له ئەمەريكا ناكاته ۰-۲ كرام رؤثانه به گشتی. ` 


چه‌وری: هه‌موو چەوریەکانی گیاندارو رووه‌کی دەگرێتەوە. ھەر 1 كرام له جهورى ٩‏ 
كالؤرى ووزه ده‌به خشی» ييّويسته روژانه که‌متر ل30-70/ ی خۆراكمان چه‌وری بێت. 
چەوری دوو جۆرى سه‌ره‌کی ههيه: 

¬ جهورى تێر: كهوا له پله‌ی گه‌رمی ژووردا تونده‌و بەستویەتی ويريته له جهوى ئاژەل 
و جهورى وه‌رگیراو له خورماو جۆزى هيندى. نهم جوره‌یان زيانى زؤره وكؤليسترؤلى ناو 
خوێن زياد ده‌کات وهؤّكارى قهلهوى وشیرپه نجه‌ی كۆلۆن ومه‌مك ويرؤستات ونه خوشیه‌کانی 
دله. ھەر بؤيه نابێت زياتر له 1۱۰ ی چه‌وری ڕۆژانەت له جؤرى تێر بێت. 

ZY‏ جهوى نا تێر: 945 جهوريه كه له رووه‌که‌وه وه‌رگیراوه‌و دوو جۆرە: 

¬ جهورى ناتيرى کومه‌ل: كه له گوله بهرؤزهو دهره (الذرة)و SH‏ وكونجى و ماسى 
وه‌رگیراوه. تهمانه كۆلیسترۆل وچه‌وری (LDL)‏ كەم ده‌که‌نه‌وه له خوێن كه ههردووكيان 
زيانيان ههيه بق نهخؤشيهكانى Yo‏ وشیرپه‌نجه‌کان؛ به‌لام جهوريهكى تر ههيه له خوێن كه 
زؤرباشه ئەویش ناوى (HDL)‏ ریژه‌ی ئەویش كەم دهكهنهوه. 

¬ جهورى ناتيّرى تاكى: له زەيتون وفولى سودانى وهركيراوه. نهم جؤرديان جهوريه 
خراپه‌کان كەم دەکاتەوە› بهلام ڕێژەی جهوريه باشهكه (HDL)‏ كەم ناكاتهوه. 

ده‌رباره‌ی چه‌وری ئەم رینماییانه پیاده بكه: 
۱- چه‌وری ئاژەل هه‌رچه‌نده جوری yo‏ کولیسترول زياد ده‌کات وزیانی زؤره به‌لام 
نابێت ھەر وازی Sin Sse he Y‏ زفر له ئاسن وکالیسیومی تایه‌و پیویسته 


منتدی VB‏ الثقاق 


ا موق 


بق مندال وسكير به‌تایبه‌تی» بهلام GE‏ خواردنى گۆشت نابێت بره‌که‌ی زور Sh‏ 
وچه‌وری پێوه بێت. بهههمان شێوه هيلكه. 

جهورى نا تێر OHH‏ زیاتر بهكار doy hp‏ ماسی و زه‌یتون و ئەوانی تر. 

چه‌وری له شيرو پیکهاته‌کانیدا ههيه نهو oja‏ شيره بهكار بهيّنه كهوا چه‌وری كەم 
تيا بی يان جهورى لابردرابئ به تهواوى. 

خواردنی دهرهوه كه زوربەی جهورى تيّره كەم به‌کار بهيّنه» به تایبه‌تی نهو 
جهورى ورؤنانەی چه‌ند جارێك سوور ده‌کرینه‌وه يان بهبهردهوامى لەسەر ئاگرن› 
چونکه ده‌گورین بق مادده‌ی GL)‏ بەخشى شيريه نجهيى. 


°- كؤليسترؤل ڕۆژانە له 300 ميليكرام زياتر نەبێت. 


يرؤتين: ھەر ۱ كرام له يرؤتين ووزه‌ی 5-4 كالؤرى دەبەخشێت› رؤزانه ۲۰-۱۰ Jo‏ 
خوراکمان يرؤتينات بێت باشه. 

پروتین له سهرجاودى ناژه‌ی هه‌یه» كه ههيانه ههمووى پروتینه Soy‏ گۆشت وشيرو 
ماسى. هه‌ندی خوراکی تر doy‏ برنج ودانهويّلهو پاقله‌و نيسك ونۆك وفاسۆليا هه‌ندی 

نزیکه‌ی ۲۰ جور له نه‌مینق ئەسید هديه له ناو يرؤتين نزیکه‌ی ١١‏ جوریان دهتوانرئ له 
لەش دروست بكريّت له سه‌رچاوه‌ی تر› بهلام ٩‏ جؤريان ههركيز له Ghd‏ دروست SUSE‏ 
پیویسته ثادهميزاد له خوراکی ناژه‌لیه‌وه وەریگرێت doy‏ سه‌رچاوه» ھەر بؤيه نابێت 
گۆشت وماسى وشير وييّكهاتهكانى بهيهكجارى وازى Gite!‏ كاتى ريژيم كردن وکێش 
دابه‌زاندن. 

برى رؤثانهى يرؤتين dey‏ خۆراك نابێت له 7۳۰ زياتر بێت چونکه نهو e535)‏ زياده وا 
ده‌کات نايترؤجين زياد ay‏ بەرھەم وتازارى گورچیله ده‌دات ويهكى ده‌خات و له‌هه‌مان 
كاتيش وا ده‌کات برى كاليسيقم زياتر له اسايى لەگەل ميز didas‏ دهرهوه بەمەش توشی 


ئێسکكه gta‏ داخورانى ئێسقان دەبێت. 


منتدی VBL‏ الثقاق 


— EES 


ده‌توانری يرؤتينى پێویست تهنها له سهرجاوهكانى ڕووەك وهربكيرئ؟ Ur‏ ده‌توانری 
بەلام فيتامينى )12 B‏ تەنھا له يرؤتينى ثازهلدا ههيه ويه هه‌مان شيّوه کالیسیوم 
وفيتامين (د- (1) Gussi‏ وه‌ربگیری له شيرو پیکهاته‌کانی. 
رینمایی ده‌رباره‌ی پڕۆتین: 
۱- پیویستی رؤثانه نا بێت له ۸۳۰ زیاتر بێت. 
۲- بق ھەر يەك کیلوگرام کیشی له‌ش تهنها ۰,۸ كرام nie‏ پیویسته وبه هیچ 
شیّوه‌یه کیش نابێت بگاته دووبه‌رامبه‌ری خوی واته 1.6 گرام/ يەك کیلق‌گرام. 
-T‏ هه‌ردوو سه‌رچاوه‌ی يرؤتين پپویستن تاوه‌کو توشی که‌می هه‌ندی له کانزاو 
فیتامینه‌کان نه‌بیت. 
-É‏ هەندیٗ خواردن وڕێژەی يرؤتين تیایدا: 
e‏ يە به‌رداخ شیر “ ۸ گرام پرزتین 
٭ ۲۰ گرام مريشك = ۷ كرام پروتین 
٭ يارجه نانتك = ۲ كرام 
® يەك كوب ميوه = ۲ گرام 
© يەك كوب ناوكه پاقله = ۷ كرام 
ناوی خواردنه وهو شله مهنى : 
نهو ووزه‌ی تر له شلهمهنى وئاو وەردەگیریّت يان لەش خؤى دروستى دهكات لهو 
شهكرو چه‌وریه‌ی دايكردووه له لەش Jaya)‏ چۆن دهيبينين کاتی برسيهتى وبه‌ڕۆژو بوون 
ومانگرتن له خواردن) مەبەش نهو كهسانه بق ماوەیەك به‌رگه‌ر برسيهتى ومردن ده‌گرن. 
چەند ڕێنماييەك ده‌رباره‌ی شله‌مه‌نی: 
Say ®‏ لهو ناوه‌ی ههيه ghd‏ خوراك ومیوه پپویسته ڕۆژانە ۸ به‌رداخ ئاو 
بخوریته وه 
© نا بێت له جیاتی ئاو و اوى میوه‌و شير چاو قاوه وشله‌ی گازی بخوریته‌وه. 


منتدی إقرأ الثقافي 


pavers | w 


© چاو قاوه له 3 جار زياتر نهبيّت وبه‌بره‌کی كهم. 





e‏ نهو شلانه‌ی شيرنهمهنى تیایه كەم بكرئتهوه. 
چونیه‌تی ههزماردنى ووزه: بق نموونه پارچه‌یه‌ك له نان ئەگەر ٠٠١‏ كرام بێت پیکهاتووه 
له 58 كرام له كاربۆهيدرات› 8 كرام له يرؤتين» ۱ كرام له جهورى كهواته ووزدى ناو 545 نانه 


ددكاته: 4¢*58 + 9*6765*8- 9+40+737- 781 کالزری ووزه. 





وینه‌ی Y)‏ ): جوره‌کانی خواردن وڕرێژەی پیویستی روژانه 


سى فاکتەر ھەن برى ووزه‌ی پیویستی له‌ش ديارى دەکەن: 

ئەگەر بمانەویّت بزانين هه‌ریه‌کيك پوژانه چه‌ند ووزه‌ی پیویسته وەریگرێت پیویسته 
زانیاریمان ههبئ ده‌رباره‌ی جوره‌کانی ووزه‌و برو هیّندیان ودوایی کزکردنه‌وه‌ی نهم ووزانه. 
يهكهم: ووزه‌ی زینده‌چالاکی بنەرەتی BMR)‏ 
دووەم: ووزه‌ی جولانه‌وه‌ی رؤزانه( (Physical Activity‏ 

سيّيهم: ووزه‌ی گه‌رمی ده‌رپه‌راندن GIS‏ خوراك خواردن ( SAD- Specific Dynamic‏ 


(Action 


منتدى إقرأ الثقافي 
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يدكدم: ووزدى زینده‌چالاکی بنه‌ره‌تی : 

پیناسه‌ی ووزه‌ی (زینده‌چالاکی بنهرهتى-182146 BMR Basal Metabolic‏ ): بريتيه 
لهو ووزه‌به‌ی كهوا لەش يبيويستيهتى له ips‏ پشوودانی جەستەیی ودەرونى› بەمەرجێك 
ئەو كەس BUG‏ بێت وله خهودا GG‏ و۱۲ کاتژمێر پێشةر خوراکی خواردبئ وهيج 
وه‌رزشه‌کی پیش چەند كاتژمێرێك ثه نجام نه‌دابی» له ژینگه یه کی ئاسایی وپله‌ی گەرمى مام 
ناوه‌ندی دابى. 

ثه‌مه‌ش بریتیه له ۱ کالقری بق هه‌ریهك کیل‌گرام له كشن ەش بۇ ھەر يەك كاتؤميّن (لة 
نیرینه) وله میینه ۰,٩0‏ کالزری بق هریهك کیلزگرام كێش: 

واته ئەگەر کیشی ۷۰ کیلو‌گرام بوو ئەوا جارانی ۲ دەگرێت ده‌کاته< ۱:۸۰ کالوری» بق 
منینه ده‌کاته 1406 کالزری. 


دوودم : ووزه‌ی جولانه ودى روژانه : 
ئەویش چوار باری هه‌یه‌و ده‌وه‌ستی له‌سه‌ر بری نهو جولانه‌وه‌ی نهو كەسە ئەنجامى 
ده‌دات له‌کاره‌کانی روژانه‌ی له شويّنى GIS‏ >65( 

-١‏ باری نه‌جولانه‌وه ( Sedentary‏ ئه‌وانه‌ی له ماله‌وه که‌وتوون وده‌رناچن. 

-Y‏ باری جولانه‌وه‌یه‌کی «Light Activity)aS‏ ئەوەش نهم خه‌لکانه‌ی خواره‌وه 
ده گرئته وه : فه‌رمانبه‌ر» پارێزەر› پزيشك ماموستا» خاوه‌ن دوکان وکوگا» ئەندازيارى 
ته لارسازى...نهوانهدى لهو شئوه‌یه‌دان. 

۳¬ بارى جولانه‌وه‌یه‌کی مام «Moderate Activity)csiosb‏ وەك: قوتابی» كريكارى 
كاركه» سه‌رباز› راوجى» ئافرەتى مالهوه...هتد. z‏ 

4¬ بارى جولانه‌وه‌یه‌کی زؤر(©46©119 Hag (Very‏ جوتیار» كريكارى بيناسازى» 
خەەتكارى ماله‌وه: کزیکازی کازگه‌ی: ناشن وقورسه‌کان» کریکاری. کانه‌کاتی gja‏ 


سه‌ریازی کاتی روبه‌روبوونه‌وه. 


منتدی اقراً الثقاق 


ئەوانەی گروپی يدكدم: بارى نه‌جولاوه 
چونکه [BG‏ دانيشتوون و ناجوليّنهوه GH‏ ووزه‌ی جولانه‌وه‌یان بريتيه له 1۳۰ ی 
ووزه‌ی بنه‌ره‌تی واته (۱:۸۰*۲۰ دابه‌ش )= :444 کالوری» ئەمەش کوده‌ کرنته‌وه لەگەل 


ووزه‌ی بنه‌ره‌تی = 444+1480 = 1934 کالوری. 


ئەوانەی گروپی دووهم: ووزه‌ی جولانه‌وه‌یان بریتیه له 1۰۰ ی ووزه‌ی بنه‌ره‌تی واته 
(۰۰*۱:۸۰ دوایی دابەش 100)= ۷:۰ كالۆرى› ئەمەش کزده‌کریته‌وه لەگەل ووزه‌ی بنەرەتى= 
۷۰۰ ۲۲۲۰ كالۆرى. 


نه‌وانه‌ی گروپی سییم : ووزه‌ی جولانه‌وه‌یان بریتیه له ۸۷۰ ووزه‌ی بنه‌ره‌تی واتە(75*0480 
ودابهش -)٠٠١‏ ۱۱۱۰ کالوری» ئەمەش کوده‌کریته‌وه لەگەل ووزه‌ی بنه‌ره‌تی< HEA)‏ 


۰-۰ کالوری. 


نه‌وانه‌ی گروپی چوارهم: ووزه‌ی جولانه‌وه‌یان به نه‌ندازه‌ی ووزه‌ی بنه‌ره‌تیه» که‌واته = 
۰+ 2۱2۸۰ ۲۹۹۰ كالۆرى. 


سییهم : ووزه‌ی گه‌رمی دهرپه‌راندن كاتى خوراك خواردن 

ئەمەش به‌گشتی بریتیه له 710 ی CS‏ هه‌ردوو ووزه‌ی سه‌ره‌وه (ووزه‌ی بنه‌په‌تی و 
ووزه‌ی جولانه‌وه). که‌واته بق ھەر گرۆپێك زمارهيهكى تایبه‌ته. بق ثه‌وانه‌ی جوله‌یان نيه 
ووزه‌یان به تیکرایی ۱۹۲ و لێرەدا ده‌کاته: 193.4 کالوری. 

بۆ ئەوانەی جوله‌یان که‌مه ووزه‌یان ۲۲۲۰ و ليّرددا ده‌کاته: ۲۲۲ کالوری. 

بق نه‌وانه‌ی جولهيان مام ناوه‌ندیه که ووزه‌یان ۲۶۹۰ lao ily‏ ده‌کاته: ۲۰٩‏ کالزری. 

بق جولهيان زؤره وچالاکن ووزه‌یان ۲۹٦٢‏ ولیٔرەدا دهكاته 796 كالۆرى. 

ئەگەر نهو سیٗ ووزه‌یه كۆ بكهينهوه ئەوہ ووزه‌ی پێویستی روژانه بق ههموو كهسيّك 
دهرده حِيّت. 

كرويى یەکەم: نه جولانه‌وه‌کان: VAY EFELEHMEAS‏ 3116.4 

گروپی دووەم: جولانه‌وه‌ی کەم: 1480+ 7776740 = VEEY‏ 

گروپی سيّيهم: جولانهودى مام ناوه‌ندی: ۱۱۱۰+۱۶۸۰+ 759= ۲۸٢۹‏ 

كرويى چوارەم: جولانهودى زۆر: 1480+ 1480+ “۲۹٦‏ 37356 


منتدی اقراً الثقاق 


شتا 0 ® 


ager‏ دەمەوێت باسى نهو خاله بكهم ثهويش ثهوديه ئەو ژمارانەی باسمان كردن 
جیگیر نين ودهكؤريّن به گوێرەی تەمەن و ره‌گه‌ز وبارى تهندروستى و كارى ئەو كهسه. بق 
نموونه ئافره‌تی دووگیان ریژه‌یه‌کی زور زياترى پیویسته له يرؤتين که زياتره له ۷۰ كرام 
ئەویش بق دروستكردنى خانه‌کانی كۆرپەلەيە. ههرودها ئافرەت چه‌وری زیاتر ييّويسته 
چونکه بارسته‌ی چه‌وری له‌شی زور زياتره لەوەی پیاو. که‌واته ھەر لاسهنكيهك لهو 
ته‌رازووه وا ده‌کات کیش زياد بکات يان كهم بکات. 


Soro side‏ گشتی نهم فاکته‌رانه کاریگه‌رن له‌سه‌ر پیویستی GER‏ ووزه: 
-١‏ يووبهرى له‌شی(بالاو (HS‏ 
-Y‏ ڕەگەز 


"¬ .قافن 


أ- سكيرى بق ثافره‌تان 
ad -Y‏ فاکتەرانەش كاريكهريان هه‌یه 
GL ©‏ خوراکی نهو كەسە 
ys ®‏ 
* تای گه‌رم 
® كەش وهه‌وا 
© باری ماسولکه‌کانی (خاوی وره‌قی) 
به‌گویره‌ی لیکزلینه‌وه‌ی کاردیا: به‌رزبوونه‌وه‌ی برو ئاستى ووزه به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام 
وهیّواش وكهم وکەم به‌رچاو (.۰ ك ۵/ رؤانه) واده‌کات سالانه ۰-۲ کیلق زياد بکات. به 
شیوه‌یه‌کی تيؤرى (نه‌زه‌ری) ده‌توانین به‌رگری نهو لا هاوسه‌نگیه بکه‌ین به وه‌رزشی مام 


ناوه‌ندی بۆ ماوه‌ی 60-730 خوله‌ك/ يقد . 


منتدی VBL‏ الثقاق 








پیناسه‌ی قه لدوى: 


بريتيه لهو نا هاوسه‌نگیه‌ی كه دروست ده‌ینت له نيوان نهو ووزه‌به‌ی که‌وا تاد ه‌میزاد 


وەریدەگریّت به‌رامبه‌ر ثه‌و ووزه‌یه‌ی که خه‌رجی ددكات له کاری رؤثانه. 


چونیه‌تی پیوانی کیش 

بودیاری کردنی HS‏ پێویسته ئەو ژمارانه‌ی BMI‏ بزانین تاوه‌کو بزانین GLAS‏ له‌کام خانه‌یه. 
٦‏ که‌می کیّش: که‌متر له 2 18.5 
٦‏ کیشی ته‌واو ودروست : ۸ 5-249 
۳- کیش زیادی: ۰ 29.9 - 0 


30.0 kgm/m2 > قه‌له‌وی: يهكسان يان زیاتر له ژماره‎ -٤ 


© کلاسی يهكهم: سه‌ره‌تای قه‌له‌وی ۰ 30.0-34.9kgm/m2‏ 


© کلاسی دووهم :قهلهوى ناوه‌نجی ۳۵,۰ - ۳۹,۹ kgm/m2‏ 
© كلاسى سێیه‌م : زور قهلهو 2 40 > Extremely obese‏ 


بؤدؤزینەوەی BMI (Ke/m2) y‏ نهم ههنكاوانه ييويسته: 

-١‏ به‌رزی ئەوكەسە به (سم) ديارى دهكريّت واكريمان ده‌که‌ین كهوا به‌رزی بالای 
(173 سم)ھ. 

۲- نهو بهرزيه به (سم) دەبیٗ بيكؤرين بق مەتر؛ واته دابه‌شی ٠٠١‏ دەکەین كه ده‌کاته ۱,۷۳ م. 

۳ نهو زمارديه که (1.773) دووجا ددكريّت واته جارانى خوی ده‌که‌ین تاوهكو بيّته 
مه‌تر دووجاء چونکه بارسته‌ی ئادەميزاد به مهتر دووجايه» دهكاته 773.×11.73= 3,99 
م ۰ زۆر نزيكه له ۲۸۲ . 

منتدى إقرأ الثقافي 





4¬ کێشی نهو كەسە به al SGLS‏ وه‌رده‌گرین گریمان 75 كيلؤكرامه. 

9- ئەو كيّشه دابەش ده‌که‌ین لەسەر (بهرزى به مه‌تر دووجا) كه ۲۳ › واته 75/= . 

6¬ نهو زماره‌یه كه (۰)۲0 بريتيه له (BMD‏ ی نهو که‌سه‌ی بهرزى ۱۷۳سم وکیشی ۷۷ کیلویه. 

7¬ ئینجا دیب بزانين 945 زماره‌یه که‌وتوته كام پلەکانی BMI‏ 

^¬ دهبينين نهو ژمارەیه بريتيه له سه‌ره‌تای كيّش زیادی که ده‌که‌ونته نيوان ۲۰ -9,9 . 
هه‌ندی لهو که‌سانه‌ی که لهو ويّنهدى زماره (T)‏ دانيشتوون وجاوهروانى رینمایی ده‌که‌ن 
لەگەل ژماره‌ی (BMI)‏ هه‌ریه‌کیان. 

Obesity Management in an 


ont |‏ یتر sis Office‏ امت 
o a BMI‏ :۱1 


Obesity Management in an 
e sil سر‎ ient 





وینه‌ی (؟): ماد قۇ ءا لفق اۋاد وقەلەوی 


| شى 


Both are overweight! 





وینه‌ی (4): كه هدردووكيان کیشیان زیادہ, به لام galad‏ نين 


خشته‌ی هدنديك له بالاکانی رمكهزى نیرینه لەگەل کیشی كونجاوى بەرامبەریان 


کیش به كيلؤكرام بالا به (سم) 
\oo‏ ار اکا ا ا کا کا اک کا شا کاو ہے لیے ا سے 
157 موه ومد کوک ماه وا عم ae‏ مم مور اَم 8ه = WY‏ 

16 کے کہ a‏ رہش ہر رر 6% الا 
SLSR O aa 11۲‏ 2:0 3 
16 اوہ هه ماه دعا دمع هه هو ومع مده ههه مم می وهاه دي VO = OA‏ 
Vw‏ جو سیوا مه ووه وك يو تو وو هه لووك وم وه ہے 00" %12 

17 ممع ع هع من عه هج موم كه ج66 عه ح وم عه مم مم 7٦۴-60‏ °° $ 
vy‏ 3460 د کا رہہ میں ا رہ ہے ہے ەوە ہے VN SVE‏ 
E 1 SS 175‏ ومىك WY‏ ¥7 
177 کہ E‏ ہہ ەە و VA‏ 
۱۸۰ 9ی وا ۱771۳ 
\AY‏ هه مهعمو ههه هأة مهمه معء 66و موه ووه ومع وو وو ع یی بے VA = VY‏ 
۱۸۰ عع هه ایام مو وی ھا می عط لل اج ا ل ل ےل Aim‏ 
EE 6 O IN NE ۱۸۸‏ عم وجب نواه و SV‏ ۳۹ 

×$ ںہ رہ‎ a a 1۹ 


EES‏ .ا 


خشته‌ی هەندێك له بالاکانی رهگه‌زی مێینه لەگەل کیٔشی كونجاوى بەرامبەریان 





كيّش به كيلؤكرام بالا به (سم) 
Ee 142‏ نويه SAAD tines‏ 49 
145 الس حي سس زفي MSW‏ 
147 ل لامح العا سس امب nE‏ 
ee ae 150‏ ول 
Pe ee 152‏ 
155 0 
157 ما رکفت وو 
E OOOO OO 160‏ 
54-61 كس اس اي 
ee 56 - 63‏ اش مش 
5 - 58 غغغ غس تع Sac‏ 1۱92 
66 - 60 ىسىتسەد NOD‏ 
al a 62-68‏ نو سس ىسىقا 
63-0 سی موس مس کیت 
LL aa 65-72‏ 


الثقاق 


ذا 
:9 
سىم 


منتدى 





زور دهبينين هه‌ندی خهلك به gab‏ ونا ته‌ندروستی به‌شان Shy‏ قهلهوى وورك زليدا 
هه‌لده‌کات و وادهزانئ بريتيه له يهكيّك له پیویستیه‌کانی زيان وبه‌شیکه له ههيبهت 
وقیافەت وجوانى قهدويالاء به‌لام هو بیردؤز وقسانه شتی زور بی بنهمان» گەر ئەوہ راست 
oly‏ ده‌بوایه (فیل) بههؤى CSRS‏ ببوايه سهرؤكى كشت گیانداران و شهاده‌و پله‌ی 
زانستیش به كيّشانى لهش بووایه نه‌وه‌ك به هش وبیرو زانست وروشنبیری. زانایانی خوراك 
و ته‌ندروستی ده‌ریان خستووه كهوا ئەوانەی ته‌مه‌ندارن گشتیان كيّشهكى دروستیان 


هه‌بووه ھەر له سه‌ره‌تای لاویه‌تی تاوه‌کو پبری. 





6¬ قه‌له‌وی مندالان: بریتیه له زياد بوونی ژماره‌ی خانه‌کانی چه‌وری له له‌ش. نهو 
مندالانه‌ی قه‌له‌ون كاتئ گه‌وره ده‌بن زیاتر توشی قه‌له‌وی ده‌بن له‌وانی تر چونکه له‌شیان 
زیاتر COL‏ چه‌وری دروست ده‌کات. له‌وانه‌ش GIS‏ دایکیان قه‌له‌و بێت نهو قه‌له‌ویه 
ches‏ هؤى زیادبوونی برى چه‌وری ناو خوێن و SLE‏ هەندی هۆرمۆن له دایکه‌که‌و 
واده‌کات مندالّه که‌ی توشی قهلهوى بێت. ئێستا ده‌رکه‌وتووه 945 مندالانه‌ش ودك گه‌وره‌کان 


ve 


لهوانهيه توشى شهكرهو نه خوشی Ue‏ بەن. 


¬ قه‌له‌وی گه‌نج ويير: بريتيه له زياد بوونى قه‌باره‌ی خانهكان» نەوەك ژماره‌یان. كاتى 
گەنجى بق كردارى زینده‌چالاکی به‌رزه بویه گه‌نج زور قه‌له‌و نابن لهو ته‌مه‌نه بەلام كاتى 
گه‌شه‌ی وەستا› ئەگەر خۆراك كەم نهكاتهوه GL‏ وه‌رزش زياد نهكات 445 كات GES‏ زيادى 
ددست Gs‏ ددكات. به‌هه‌مان شيّوه کاتی به‌سه‌ر چوونی تەمەن (پبری) کرداری 


زینده‌چالاکی كەم دهبيّتهوه(ههر ١٠سال‏ 1۳ ووزدوى زيند ه جالاكى كەم ددبيّتهوه) و کیش به 
منتدی اقرا الثقاق 


a = 


هێواشى زياد ده‌کات ھەر ساڵێك نزیکه‌ی ⁄ ZLS‏ زياد ده‌کات GR‏ نهو پبرانه‌ی وه‌رزش 





تاكەن زوو قەلەو دەبن. به‌لام ئەگەر به‌رده‌وام لەگەل بەتەمەن چووندا وه‌رزش بكەن ئه‌وا 
كردارى زينده حالاكى dLa pui ev‏ كەم نابیته‌وه‌و قهلهو «Cpl‏ 

¬ قهلهوى كاتى: بريتيه لهو قه‌له‌ویه‌ی كهوا به‌یوه‌سته به SUIS‏ تايبهت ولهوانهيه 
بەسەر بحِيّت. dey‏ قه‌له‌وی کاتی سەر ههلدانى لاوێتى ودواى مندالبوون و دواى له بى 


نویژی که‌وتن. 


on ats اس‎ 





44a جوّرى‎ Y ئەویش‎ 

6¬ بەشی سەرەوەی لەش (Northern Hemisphere fat)‏ : زؤربەی چه‌وری لهو 
بەشەی ÀU‏ کوده‌بیته‌وه‌و شیوه‌ی سيو وهردهكرئّ©5130 (Apple‏ نهم جؤرهشيان 
له‌پیاوان زوره لەگەل هو ثافره‌تانه‌ی له بیٗ نوێژی كهوتوون. 

¬ به‌شی خواره‌وه‌ی 34( ) Southern Hemisphere fat‏ زوربه‌ی چه‌وری لهو 
به‌شه‌ی لەش کوده‌بیته‌وه‌و شيّودى ههرمئ وه‌رده‌گری Pear shape)‏ ئەم جۆرەشيان له 
تافره‌تان زورتره بهتايبهتى پیش له بی نويّزى كهوتن. 

¬ به‌شی ناوه‌راستی لەش- له‌ناو تورگانه‌کانی سك Visceral fat-Central fat)‏ ): نهو 
به‌شه‌یان چه‌وری ghd‏ تؤركانهكان کوبووته‌وه‌و ده‌چیته ناو خويّن وتوشی زۆر 
له‌نه خوشیه‌کانی ده‌کات doy‏ : دل ومێشك وشیریه‌نجه‌ی مه‌مك و سنك يهشهو مردنی 
ide yd,‏ لهو obasja‏ پیوانی Gr‏ چەوری ژێر ييّسته به هه‌له‌مان ده‌بات چونکه که‌م 


v = 334 -a O. 
. دهردهحِيّت بؤيه پشتی پێنابه‌سترئ‎ 





ويُندى( 0 ) : دوو كدسى زور قه لهو 
منتدى 1,81 الثقاق 





له جيهاندا به‌گشتی وههرودها له عێراق وله كوردستانيشدا GS‏ زيادى له نێرینه‌دا 
زياتره» بەلام قهلهوى له متّينهدا زياتره به‌تایبه‌تی له تهمهنى دواى ٠٦‏ ساليدا هه‌روه‌ك له 
T gids:‏ 

¬ ثامارى شارى هه‌ولیر 

تهمهنى 40 سال به‌سه‌ره‌وه (LEY)‏ 

٭ کیش زيادى ده‌گاته ریژه‌ی ۳۰ لهوانه ریژه‌ی نێرینه دهكاته ۸۳۳ به‌رامبه‌ر /7١‏ بق مێینه. 

® قهله‌وی ده‌گاته ۰/۱۲ Codd,‏ 716 بق میّینه به‌رامبه‌ر ۸۱۱ بق نیرینه. 

® 76 بو ده‌وله‌مه‌نده‌کانه و ئ بق هه‌ژاره‌کانه واته (يهك ونيو به‌رامبه‌ره به یه‌که). 


له هه‌رزه‌کاره‌کان 19-17 سال: 





© 1.9 / کنشیان زیاده يان قه‌له‌ون» له‌وانه 1۹,۳ کنشیان زیاده‌و ۱,٦١‏ قه‌له‌ون. 

© له رووی ره‌گه‌زه‌وه: کوره‌کان ,7۱۲ GLAS‏ زياده يان قه‌له‌ون و کچه‌کان 1۹,٤‏ . 

® له ړووی eal UE Genie se‏ بارش ES Gly aay Slag‏ 
LS Codi,‏ زيادى وقهلهوى تاياندا زور به‌رزتره له مام ناوهندى وههزارهكان که 
ده‌گاته 215,8 بق دهولهمهندهكان» %9.5 بۆمام ناوه‌ندی و 10:۷ بق هه‌ژاره‌کان؛ 
واته ریژه‌که له دهولهمهندهكان دوو به‌رابه‌ری هدزارهكانه. ھوی ئەمەش 
ده‌گه‌ریته‌وه بق خواردنی خێرا كەلە قوتابخانهكاندا ههيه كه خوراکیکی (بهتامه 
وههرزانهو ووزه به‌خشه‌و به خیرایی ده‌ست دهكهويّت وبەخیّرایش دهخوريّت» 
ههرودها لهههموو کات و شوئنه‌کدا ده‌توانری بخورێت). 

ب- GLb Baa‏ جيهانى 
ھەرچەندە ئەو ئاماره جێگیر نيه چونکه له هه‌ندی وولاتدا Codd,‏ قهلهوى زور به‌خیرایی 
زياد ده‌کات پیش وولاتانى تر ده‌گریته‌وه لهوانه (كويت) تا چه‌ند ساڵێك له‌مه‌وبه‌ر له 
پێشه‌نگدا نه‌بوو بهلكو بهريتانيا له پیشه‌نگدا بوو› ئێستا كويت يهكهم وولاته له به‌رزی 
ریژه‌ی كيش زيادى وقهلهوى که زياتره له ۷۰/. هه‌ندی وولاتيش يان ئامارى ھەر نيه يان 


,5053 نادروست ده‌داته ریکخراوی تەندروستی حيهانى. 
منتدى Tal‏ الثقاق 





EEN ‰ 


٭ Satis‏ وولاتانه له کیش زيادى وقهلهوى 

® ‌لمانیا ی رؤزههلات 

به حريّن 

® ئەمەريكا ۳/۲ ی دانيشتوان دهكرئتهوه له ههموو تهمهنهكانهوه كه ده‌گاته: ۶ 1 
خهلك بەگشتی كيّشيان زياده يان قه‌له‌ون» له وانه :7 كهيشتوونهته ئاستی زور 
قهلهوى واته له ئاستى سيّيهمن واته( (BMI‏ يان له سه‌روی (E)‏ 44090 . 

© سعوديه 

٭ ثهلمانياى ڕۆژئاوا 

® له بهريتانيا ریژه‌ی كيش زيادى 7۰۰ وقهلهويش 770 . له هه‌ندی ئامار ڕێژەکە به 
كهمتر لهم ریژه‌یه دهخهمليّنن. له مندالان GS‏ زیادی ده‌گاته ۹ بق كوران وه,۱۳/ 
بق OLS‏ وقەلەوی 71.9 بۆ كوران و۲,۹/ بق کچان. 

© له عێراق ده‌گاته /4١‏ به‌گشتی (له پیاوان %738 له ژنان ۰7۵۶۰ بهلام GS‏ زيادى له 
بياوان ٤٤‏ وله ژنان ۰1۲۰ (ئهو ژمارانه له ته‌مه‌نی 60-50 ساليه) 

© له كوردستاندا له تهمهنى گه‌وره GUS‏ زيادى 7373 بق پیاوان و.۲/ بق ثافره‌تان. 


قه‌له‌وی: 71 بق پیاوان و١۱‏ بق ژنان.(ئەو زمارانه بق ته‌مه‌نی 65 سالى به‌سه‌وه‌یه) . 


® له دواى ههموويان OLL‏ وچین دێت. 


Global Prevalence of Obesity, 1988-94 





وینه‌ی )1 ): كرافى کیش زيادى وقه له‌وی له جيهاندا 
منتدى إقرا الثقاق 


بدشى دوودم 
ھؤکارەکانی و جؤنيهتى ددست نيشانكردنى له نه‌زمایشگا 


باسى يهكدم : 
هوکاره‌کانی قه لهو بوون 


باسى دوودم : 
چونیه‌تی ددست نيشانكردنى له نه‌زمایشگا 








نهو هؤكارانه وا دەكەن كدوا بارى 0599 لاسه‌نگ بیت 

۱- هه لسوكهوتى نادروست 

۲- بوماوه 

-Y‏ هورمونه‌کان 

-é‏ ده‌رمانه‌کان 

۵- نه خوشیه‌کانی د‌رونی 

-٦‏ ژینگه‌و باری ژیانی ئێستامان 
© باری بیناسازی وشاره‌وانی وخانوو به‌ره 
۰ باری بازرگانی 
۰ باری کومه لایه‌تی وفه‌رهه‌نگی 

۷- تەمەن 


وبه‌رهو کیش زیادی بروات: 


۱- هه لسوکه‌وتی نادروست 
ژماره‌یه‌ك هه‌لس وکه‌وتی نادروست da‏ كهوا خه‌لکان له‌سه‌ری راهاتوون لهو 
سه‌رده‌مه‌ی نیستاماندا هه‌روه‌ك که‌له‌پوریکی ليّهاتووه خه‌ریکه خه‌لکان نەتوانن ليّى 
لابدەن› ئه‌ویش ه‌مانه‌ن: 
Gb ®‏ خواردن وکه‌می جوله‌کردن: نا هاوسه‌نگی دروست دەبێت له نيوان وه‌رگرتن 
وخه‌رج کردنی ووزه» wos‏ زیاده داده‌کریت ghd‏ له‌ش له سەر شیوه‌ی 
گلایکؤجین وچه‌وری. OE‏ رؤزانه .70-50 کالوری زياد وه‌رگرین ئەوا ۲۰-۲ كيلق له 
کیش له ماوه‌ی :-۱۰ سال زياد دهبيّت. 


® زوری خواردنی چه‌وری وشبرینی: GHG‏ ووزه‌یان زۆرهو دادکریت (خه‌زن ده‌کریّت). 


منتدی VBL‏ الثقاق 


® خواردنی Snack foods) lis‏ نهو خواردنانهن كه نهم سیفه‌تانه‌ی تيايه: بهئاسانى 
ددست ده‌که‌وئت» ههرزانه له نرخدا» تامى خوشه» جؤرى جياوازى زؤرى ههيه» ووزه 
به‌خشه» له‌گشت شوێن وکاتێکدا دەخورێت و سفره‌و ناومالى ناوێت تەنانەت 
ده‌توانری به goss‏ به رؤيشتنيش بخورێت. زياتر چەوری تيايهو ههنديّكيان S958)‏ 
خوێی زفره ئەویش ئاو هه‌لده‌مژی وكيّش زياد دهكات» بەلام مادده‌ی به‌سوودو 
فيتامينات وكانزاى زور كهمه بویه بق خوراکی مندال ناشێت بهتهنهاء بهلكو پێويسته 
مندال ژه‌مه خوراك له‌ماله‌وه بخوات بهتايبهتى هيّلكهو گۆشت که ده‌وله‌مه‌ندن به 
پرؤتین وبق گه‌شه‌ی خانه‌و شانه‌و مێشك وچاو زور پیویسته. 
خواردنه‌وه‌ی شله‌ی ووزه بەخش (بیبس و کولاو فانتاو كشت ناوه‌کانی تر) زیاتر 
شه‌کری cols‏ لەگەل هه‌ندی ترش ومادده‌ی کانزای تر که توشبوون به به‌ردی 
گورچیله‌و نه خؤشى کولون زياد ده‌کات. 
خواردنه‌وه‌ی مه‌ی (ثاره‌ق). 


® وه‌ستانی جگەرہ كيّشان وا ددكات ۳- كغم زياد یکات. 


۷ 





( 7 ): به‌کیکی رور 3 
منتدى اقرا الثقاق 


EE rrr  . 
هوکاری بوماوه‌یی:‎ -Y 
زقربه‌ی نه‌خوشیه‌کانی بوماوه‌یی تیکه‌لاوه له چه‌ند بوماوه‌یه‌ك» واته کومه‌لی بوماوه‎ 
حینات) هاوکارن» ڕێژەى توشبوون ده‌گاته 1۲۰ ی قه‌له‌وی» له‌مانه:‎ 
که هوکاری + قهله‌وی‎ (MCIR) ههلبهزين له کروموسومی میله‌روکزرتین‎ ® 
سهرهتايى يه له مندالان.‎ 
(Liptin) ههلبه‌زین له کرؤموسومی لیپتین‎ ® 
پرادیر ویلی سندروم 1۰ له سه‌ره‌تای مندالیه‌وه ده‌ست پيد ەکات (نه‌خوشی میّشکی‎ ® 
ههيه وشیوه‌ی نارٍیکه).‎ 
له‌شیان زور ناماده‌یه بق قه‌له‌وی گه‌ر خوراکیان هه‌بی.‎ Pimas هنودی هه‌لبیما‎ ® 
قه‌له‌وی بوون کاتی هاتنه‎ yo Sud خهلكى وسترالیای بنه‌ره‌تی وئه‌سلیه‌کان توشی‎ ® 
ڕۆژئاوا.‎ Ws ناو ژیانی‎ 
خه‌لکی ناوچه‌ی عه‌ره‌بی ئاماده‌یی بوماوه‌ییان تیایه بق قه‌له‌و بوون.‎ ® 
که‌متر ناماده‌ییان تيايه بق قهلهو بوون.‎ Club خەلکی رغژههلاتی خواروی‎ ® 


ov ۷ 


-Y‏ هورمونه‌کان 

]¬ که‌می هزرمونی دهدره‌قی. 

ب- کوشینگ سندرۆم. 

ج- برینداری وشيّريه نجه‌ی ھايپۆسەلەمەس. 

د ¬ ينسيولينؤمه. 

-٤‏ دهرمانه‌کان 

أ- هەندی ده‌رمانی دثى خه‌موکی (ترايسايكلك). 
ب- دهرمانى دژی شەكرە (سه‌لفقنایل یوریەز). 
ج- حهبى ریگه‌گرتن له سك يرى (ئیسترۆجین). 
د“ ستيرؤيدهكان. 

ه- سودیوم قالیرویت(خوداری). 

و- ده‌رمانی دژه فایروس (تامزکسیفین). 


منتدی إقرأ الثقافي 


(WU E 


0- نەخۈشيەكانى دەروونى 

]¬ باریکی نهكونجاوه له خوراك خواردن ( /r--. « Binge-eating disorder‏ 
قه‌له‌وه‌کان توش دەبن. 

ب- زیادیوونیکی بی gasd‏ خوراك خواردن ) (Progressive hyperphagia‏ که له 
منداليهوه ده‌ست پیده‌کات وكيّشى ده‌گاته ۱۳۰ كيلؤكرام پێش تهمهنى ۳۰ سالى و ھەر 
ساڵێك نزیکه‌ی ۲۰ كيلؤكرام زياد ده‌کات. 

ج- خۆراك خواردن به دره‌نگی شەو ( (Night eating Syndrome‏ 1۷۰-۰۰ ووزه‌ی 
له‌شیان وهردهكرن بهم شيّوهيه. 

د- خواردن GIS‏ يشيّوى Emotional eating‏ ثهويش ناهاوسه‌نگی Gol‏ ده‌رونی 
gy Stress‏ خهمؤكيه Depression‏ 


و- راهاتن لدسهر خواردن Food Addiction‏ په‌یوه‌سته به مادده‌ی سیرۆتۆنین له 


مێشك وبرى رؤشنايى له زستاندا. 
-٦‏ ژینگەو بارى ژیانی ئێستامان 
هؤكارهكانى ژینگەو ژیان كه هۆكارن بق زۆر خواردن. 
¬ بارى بیناسازی 
® بارى بیناسازی وشاره‌وانی وخانوو بهره» تەصمیمی بیناسازی» شويّنى پارکه‌کان؛ 
iss‏ گوزەرانى خەلڭ. گلتتیان تاودکی ڈیستا وا داترابوی که گزایه بق ئاشودەيى 
خهلك ماندوو نەبوونیەتی؛ به‌لام له SOY‏ تره‌وه بق زيانى جه‌سته‌یی نهوه. 
® جوری بارى زيان هانى خه‌لك ده‌دات كهوا كەم بجولیینه‌وه» بهتايبهتى له 
فهرمانكهكان. 
© سيستهمى چؤنیەتی هاتوچوکردنی خەلك هانى زياتر بهكار هيّنانى ماشيّن دەدەن. 
® نهبوونى مه‌مشاو ریره‌وی ناو مالهكان هانى aS‏ جولانهوه ده‌دات به‌تایبه‌تی بق 


ثافرهتان که دهبيّته هوکاریکی HS‏ زياد بوونيان. 


منتدی اقراً الثقاق 
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® بهرزى بالەخانەکان وا ده‌کات يليكانه كەم ISG‏ بھێنرێ› به پێچەوانەو هانى FL‏ 
بهكارهيّنانى هه‌لگره‌کانی كارهبايى دهده‌ن(الصعد). 
® كاريكهرى كەش وهه‌واو شوێنى گوزه‌ران: ئەوانەی له شویِنی بهرز دهزين وهك ناو 
شاخهكان لهبهر هاتوجؤى پوژانه وكارى قورس که‌متر توشى قهلهوى دهبن» ههرودها 
ئەوانەی له شوینی گه‌رم دهزين به هؤى زؤرى ئارەقە كردن وخه‌رج كردنى ووزه. 
بهلام گەر سهيريّكى مێژوو بكهين دهبينين له سه‌رده‌مه‌کانی ييّشتر خۆراك بەئاسانی 
ده‌ست نه‌ده‌که‌وت وماندووبوون و جوله‌ی زؤرى ده‌ویست بؤيه نهم كيّشهيه له تارادا 
نهبوو. ھەر ئه‌مه‌شه وای له زانايان كردووه نهم كيّشانه به كيّشهو نه‌خوشیه‌کانی 
سهردهمى ته‌کنولوژی ناو ببەن. GS‏ زيادبوونيش له به‌سالاچوان به هؤى كەم 


جولانه وديه . 





وینه‌ی( ۸ ): جياوازى نيوان كارى نیستاو سهرددمى کون 


ب- بارى بازركانى 

® بوونى خواردنى جوراوجور وئاسان ده‌ست که‌وتنی له ههموو شوێنەك بهتايبهتى 
خواردنى مندالانه. 

® بوونى خوراك فرؤشهكانى ناو قوتابخانه‌کان وخواردنى خێرا. 

® خێرا بهرهوييّشهوه چوونی كارى كاركهكانى بهرههم هيّنان» وا ده‌کات جولهو ووزه 
كەم خەرج بكرت لدلايدن کرکاره کانه‌وه. 


® سیسته‌می ميواندارى وخواردن ناماده‌کردن لهمالهكان زیاتر به ده‌زگایه نه‌وه‌ك به جوله. 
منتدی اقرا الثقاق 





ويندى( 9 ): جياوازى نيوان خوراكى نیستاو سه‌رده‌می کون 


ج- بارى كۆمەلايەتى وفه‌رهه‌نگی 


پیُشکه‌وتنی ته‌نکنولوژی وای کردووه جوله تیه بێتەوە: 


سهربارى ههمووان کێشکردنی مو به‌ره‌و SY‏ 9 ئامێرو ده‌زگایانه‌ی خواره‌وه: 
Television, video/DVD, video/computer games, internet‏ 


: تەمەن‎ -Y 
ساليدايه و دوايى كيّش کهم دهبيّتهوه‎ ٠-٠٢ زیادی له نێوان تهمهنى‎ GUS Cond 
چونکه بارسته‌ی ماسولكهكان كەم دهبيّتهوه له نیرینه‌و له ميّينهءش‎ Ils ٠٦ تاوه‌کو‎ 
چه‌وری كەم ده‌بیْته‌وه» بەلام کاتیٗ تەمەن به‌ره‌و سه‌ره‌وه تر ده‌چیّت جوله کەم ده‌بیّته‌وه‎ 


دووباره GUIS‏ زیادی وقهلهوى ده‌ست پیده‌کاته‌وه. 





BMI ¬‏ له‌سه‌ره‌وه باسمان كرد به درێژى. 
۲ پێوانی دوورى نيوان دوورترين خال له سك بق دوورترين خال له سمت ٠‏ 
© له نێرینه له 107 زياتر بێت 


© له مێینه له 88 زياتر بێت 






Wome Men 


>88 cm = Increased >102 cm = Increased 


"Lean MEJ, et al. Lancet;1998:351:853-6 
+4 he ,ك۰‎ oe E 
Waist-hip ratio چیوه‌ی ناوقهد:‎ 
له پیاو ۱۰۲-۹۰ سانتيمهتره‎ © 


© له ثافرهتان ۸۸-۸۰ سانتيمهتره 


N‏ ا" اا 
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٭لەوی و ریژیم 40 


ههرودك دەڵێن: ته‌مه‌نت په‌یوه‌ندی پیچه‌وانه‌ی هه‌یه لەگەل درێژی پشتێنت (حزام)؛ 
واته هه‌رچه‌ند وورگ گه‌وره‌تر بى و پشتێنەکەت درێژتر ده‌بیّت و ته‌مه‌نت کورتر دەبێت› 


تکایه ئاگاداربه. 


4¬ پیوانی نه‌ستوری چه‌ور پێسته Skin fold thickness‏ 





وینه‌ی(۱۱): پیوانی چه‌وری ژیر پیسته 


پێوانی ڕێژەی چه‌وری له زیر پێسته له‌چه‌ند شوێنەك دهكريّت Hog‏ سه‌روی UL‏ وسك‌و 
ران و قاچ› دوایی برى ثهوانه کوده‌کریته‌وه و دابه‌ش به زماره‌کان ده‌کریت وهو ژماره‌ی 
ده‌رده‌چیّت cb Soaks GIS‏ بق ھەر ره‌گه‌زيك وته‌مه‌نيك ژماره‌ی تایبەت ههيه تاوه‌کو 


بزانين که‌وا نهو كەسە چه‌وری زیاده يان نا. 





نم ی بنسته 


¬ ˆ _ E 


دابة شبوونی چه‌وری لهلهشدا ۳ جوری ههيه: 
٦‏ بەشی سه‌ره‌وه‌ی له‌ش( (Northern Hemisphere fat‏ 
- به‌شی خوارهودى )24 (Southern Hemisphere fat J‏ 
٣‏ به‌شی ناوهراستى لەش¬ له‌ناو ئؤرگانەکانی سك Visceral fat-Central fat)‏ ). به 
دریژی باسمان Y‏ كردووه. 
GPS‏ چه‌وری لەش 
® بهكشتى له يياو 7۵۲۰-۱۰ كيّشى له‌شی جهوريه. 
® بهكشتى له ئافرەت: 750-١7‏ كيّشى له‌شی چەوريە› كهر له At‏ دابه‌زی تووشى 


پشێوی بئ نویژی ده‌کات 


زفرکەم لەسەر ريزدى دروست / بەرەو ترسنات 
لێوار به‌رزی 
ا oF) Se‏ .107 21-25 زیاتر له 736 
كدمتر 
میینه ob‏ 10 11-16 ۲۸-۱۷ 29-35 زياتر له 36 
jus‏ 


-٥‏ چری جهورى لهش وگه‌یاندنی کاره‌بای لەش وریّژەی پۆتاسيۆم 





وێنەی( 13 ): پیوانی گه‌یاندنی كاردباى لەش 
منتدى 1,81 الثقاق 


0 — E 


6¬ به‌هوی تاقيكه: 
يهكهم: Lipid profile)‏ ) بريتيه له دياريكردنى برى جهورى ناو خوێن » كه ھەر پێنج 
جوره چه‌وریه‌کان دەگریّتەوہ؛ كه ئەمانەن: 
® جهورى كۆلیسترۆل كه برى سروشتیه‌که‌ی ده‌گاته ۲۰۰-۱۸۰ ميلكرام؛ لهوه 
به‌رزتر بوو ييّويستى به ياريزى هه‌یه. بهلام ئەگەر زور De‏ بوو به پارێزکردن 
نه‌هاته خواره‌وه ثه‌وا ده‌بی ده‌رمانی دژه چه‌وری وه‌ریگری. 
© چه‌وری سیانی گلیسیراید (TG)‏ برى سروشتی بریتیه له 160-135 له‌وه به‌رزتر 
بوو پیویستی به پارێزی هه‌یه. به‌لام ئەگەر زور به‌رز بوو به GL‏ نه‌هاته 
خواره‌وه ثه‌وا ئه‌وا ده‌بی ده‌رمانی دژه چه‌وری وه‌ریگری. 
® چه‌وری we‏ نزم LDL‏ وچه‌وری چری زور نزم VLDL‏ 
® جهورى چری به‌رز HDL‏ برى سروشتی بریتیه له ۲۰ میلگرام. نهو چه‌وریه زور 
گرنگه بق لەش چونکه به‌سووده‌و دژی چه‌وریه‌کانی تره‌و لەش ده‌پاریزی له 
دروست بوونی جەلتەو گیرانی بوریه‌کانی خوێن. 
yó‏ جۆرە چه‌وریه HDL‏ له ثافره‌تان له‌ته‌مه‌نی ۰۰-۱۶ سال که ته‌مه‌نی بی نویژی 
ومندالبوونه خؤى ئاستی به‌رز ده‌بیِته‌وه ئەویش به هؤى هورمونی میینه‌یه (ئیسترؤجین)؛ 
ھەر بویه ئافره‌تان له ته‌مه‌نی زاوزی زور که‌متر له پیاوان توشی جهلتهى Us‏ ومیشك ده‌بن 
به Codd)‏ ۱:۲ به‌لام کاتی ئافرەت گه‌يشته ته‌مه‌نی له بئ نویّژی که‌وتن ونه‌مانی هورمزنی 
ئیسترؤجین ئەوا برى نهو چه‌وریه دادهبهزيّت ریژه‌ی توشبوونی ثافره‌ت به جه‌لته به‌کسان 
دەبێت لەگەل پیاودا. حیکمه‌تی نهم شته له‌وه‌دایه که خوای گه‌وره خوی ناده‌میزادی 
دروست کردوه‌و ده‌زانی میکانیزمی له‌شی پیویستی به چی هه‌یه‌و چی بق باشه. ئافرەت له 
کاتی دووگیانیدا کیْشی زياد ده‌کات وپالەپەستوی كۆرپەلەش له‌سهر بوریه‌کانی خوێن زياد 
ده‌کات وگه‌رانه‌وه‌ی خوێن له ناو هه‌ردوو قاچه‌کان p‏ ناو دی لای ڕاست قورستر دەبێت 
له‌به‌ر نهو هو‌کارانه‌و هه‌ندی هوکاری تری پزیشکی ثافرهتى دووگیان زیاتر توشی خوێن 


مەین جه‌لته ده‌بیّت به‌لام بق هاوسه‌نگی 945 باره لاره خوای به‌روه‌ردگار doy‏ بەزەييەك 
منتدی اقرا الثقاق 


E‏ ەق 


وھەقێكى بايؤلؤجى وای كردووه هۆرمۆنى ئیسترؤجین وئەو باره لاره هاوسه‌نگ بكاتهوه 
Cost‏ ریژه‌ی جهوريه باشه که suta)‏ چری بەرزہ) زياد بێت لهو ته‌مه‌نه‌داو به‌رگری 
یکات له خوێن مهين وجهلته توشبوون. بهلام له نيّرينه ھؤرمونی ئیستروجین بهو )42053 
تيه له لەش بتوانئ ئەو جهوريه زياد بكات› بەلام خواى گه‌وره دووباره ریگه‌یه‌کی ترى بق 
داناوه نهويش gayt‏ نهو جهوريه باشه تهنها به CH‏ وه‌رزش ڕێژەکەی زياد ده‌کات 


به‌تأیبه‌ تی وه‌رزشی حرو خهست وتوند وكارى قورس. 


(Fasting blood glucose level دووەم: )6053 شهكرى ناو خوێن(‎ 


سيّيهم: ریژه‌ی و برى هه‌ندی هۆرمۆن doy‏ : دهره‌قی وسهركورجيلهو رژینه‌ی ناو 
Endocrinological Index)cLiie‏ ). 


چوارەم: هه‌ندی کانزاو مادددى ترى ناو خوین. (Metabolic and chemistry profile)‏ 


منتدى إقرأ الثقافي 
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له US‏ زياد بوونی تەمەن به‌ره‌و سه‌ره‌وه‌ی له نێوان ۲۰- 40 سال کیش زياد ده‌کات دوایی 
دەوەستێت تاوه‌کو 65 سال به‌وه‌ی ماسولکه‌و نیْسکانه‌کان کیشیان کەم دهبيّت » بەلام دوایی 
لهبهر كەم جوله‌و زياد بوونی ody‏ چه‌وری له وورگ وسمت ده‌بینین کیش زياد ده‌کات. 

له ته‌مه‌نی 4-30 سالی زياد بوونی ھەر يهك Godt, GLS‏ 1/۱ مردن زياد ده‌کات. له 


ته‌منی 60-50 ھەر يەك کیلق ۲ مردن زياد ده‌کات. 


نە خوشیه باوه‌کانی که قه له‌وه‌کان توشی دەبن 
445 نه خؤشيانهى که‌وا قه‌له‌وه‌کان توشی دهبن ده‌کرین به دووبه‌شه‌وه: 
يهكدم: نه‌و نه خوشیانه‌ی به هقی زیادی کیّشی له‌ش توشیان دەیّت: 

۱- له‌ئه‌نجامی ئەو HS‏ زؤره بریره‌کانی يشت توانای هه‌لگرتنی هو باره زوره‌ی 
نيه به شهو رۆژ به‌به‌رده‌وامی» له ئەنجامدا ده‌چه‌میّته‌وه (کووپ) دهبيّتهوه بق پیشه‌وه‌و 
شیوه‌ی که‌وانه‌یی وەردەگریّت و پێی Lumber Lordosisy gss‏ 

-y‏ جومگه‌کان توشی داخوران ولاوازی هه‌وکردنیکی تایبه‌ت ده‌بن که پیی دەڵێن 
(الصوفان- (OA‏ بهتايبهتى جومگه‌ی PÓ‏ وبربرەکان. 

۳- ماندووبوونی دل ويهككهوتنى: ئەویش لهبهر هوه دل ناتوانێت خوێن بق 
ههموو نهو لهشه زله فرئ بدات تهنها به كاركردنيّكى زور پالەپەستۆ له‌خق كردن نهبيّت که 
له‌توانی ئاسايى وسروستى خۆی زياتره بەمەش په‌کی ده‌که‌ویت وقه‌باره‌که‌ی كهورهدهبيّت 
وثوورهكانى فراوان دهبيّت وئاو له سيهكان و هه‌ردوو قاچه‌کان كؤدهبيّتهوه و پێی دهليّن 
( عجز القلب- «(Heart Failure‏ ئەمەش پیّویستی به چاره‌سه‌ری تايبەت هه‌یه لەلایەن 
پزیشکی ههناو. 

4¬ ههناسهتهنكى له SIS‏ شهو. 
jae ¬°‏ رانهكرتن ( (Stress‏ 
6¬ زوو خانه‌ نشینی ويه ككهوتهيى. 
7¬ پشیوی له سك پری. 
ˆ منتدی إقرأ الثقا 


دووەم: نهو نه‌خوشیانه‌ی توشی دهبن به هؤى زيادى چه‌وری نيشتوو لەسەر ئۆرگانەكان 


و ناوخوێن 6 نئهويش ئەمانەن: 
٦‏ شەكرە : قهلهوى له تهمهنى Made‏ وا دهكات بێته نه خؤشيّكى توشبوو به شهكره. 





وێنەی(14 ): منداليكى قه لدوى نیمرو ونه خوشيكى شدكردى به‌یانی 


۲ به‌رزی په‌ستانی خوێن. 

۳ نه خوشیه‌کانی دل وبوریه‌کانی خوین. 

4¬ جهلتهى دل ومێشك. 

° به‌ردی زه‌رداو. 

- شیرپه‌نجه‌ی کولون و رتكته (المستقيم) و مهمك ومندالدان و زه‌رداو. 

۷ موو زياد بوون وشیوانی بئ نوێژى. 

^ ¬ کاریگه‌ری له‌سه‌ر کوثه‌ندامی لیمفی بههؤى پاله‌به‌ستق لەسەر بوریه‌کان وته‌سکبوونه‌وه‌یان. 


نهو وئنه‌یه‌ی خواره‌وه ریژه‌ی نوشبوون به‌هه‌ندی له نه‌خوشیه‌کان نیشاند Sloe‏ له قه‌له‌وه‌کان 


Unfortunately, 


obesity & overweight 
are more thon reading on the scale 
here Gre consequences: 2-3 











GS eee 6۵ PRN‏ قەلەوی 












كەم بوونه‌وه‌ی کرداری 


هه‌ناسه هه‌ناسه تەن 
و نگی 


وواتبووتی په‌ستانی ناو مێشك 







شهو 


بەشەمىٌ بووتی جگه‌رو 






ههوكردنى به‌نکریاس و 


ته خوشیه کاأتی زهردلو 














| په‌ستانی خوێن ونه‌خوشی Us‏ 


وزقدربوونى به‌ستان لهسهر Us‏ 


























ئێسقان ty‏ داخورانی ئێسقان 







پشیّوی بی SS‏ و SDS‏ 
وکیسه‌ی هیلکه‌دان 


وجومگه‌و نه‌خوشی 
شاهاته‌(داو الملوك)ويشت 


خوێنھێنەر: وه‌ستانی خوین 













شيّريه نجهدى مه‌مك ومندالدان 
وزی وکولون وسورینچك 
ویه‌نکریاس گورچیله‌و 


وپش انی خوێن 







كردارى زینده‌جالاکی: 
شەكرە وبه‌رزیوونه‌وه‌ی 


جهورى ويهرزى هه‌ندی 


وینه‌ی( 16): نه خوشیه‌کانی قه لدوى به‌گشتی 


منتدی إقرأ الثقافي 


دەروازەی 0999 
ریژیم وجاردسهرى قه له‌وی 


به‌شی يدكدم: ناسته‌کانی خوپاراستن 
به‌شی دوودم: چاره‌سه‌ری قسه‌لسه‌وی 





به شی يدكدم 


باسی يدكدم: هه‌ندی هه‌له‌ی زدق ودیار له کاتی پیاده 
کردنی به‌رنامه‌ی ریژیم 

باسی دوودم : خوياراستن نەسەر ناستی تاك وخیزان 

باسی سییهم : خؤياراستن لەسەر ئاستى كؤمه لكّدو دەولەت 









له كاتى پیادہ كردنى بەرنا 


خۆراك خواردن بؤئهوهيه تهندروستيمان رابگری وجالاكى ببه‌خشی بهخانهو شانهكان 
وتؤركانهكانيش به هێز بكات بق بهركهكرتن له نه‌خوشی؛ Jyt‏ بق ئەوەی Gy‏ 
سهرجاوهيهكى بێزاری ونه خؤشى و که‌وتنه‌وه‌ی ماکی خراپ. 
زور جؤر )053 ههيه ههريهكهيان خەلك به‌ره‌و ئاقارێك دهبات. 
--١‏ هه‌یانه مرؤڈ به‌ره‌و مردن يهلكيّش ده‌کات. 
؟- هه‌یانه مرو به‌ره‌و ژمارەیەك نه‌خوشی دهبات aS doy‏ خوێنى› كهم بوونى 
فيتامين وكانزاكان وشلهمهنى بههؤيهوه پشیوی ددكهويته ناو ئەندامەکان وبیٗ هيّزى 
ماسولكهكان و يهككهوتن. 
GLa ٣‏ وا ده‌کات كيّش به خیرایی دابه‌زی وبه‌زور خێراتر بگەڕێتەوە دۆخى جارانی. 
Op‏ پێویسته به شيّوهيهكى زور ووردو دروست وتهندروست وبهرنامه داڕێژراو كردارى 
رێژیم بريار بدرێت وكونجاو بێت لهكهل تەمەن وره‌گه‌زو ثاره‌زوه‌کان. 
هه نديك هه لدى زمق ودیار له كاتى پیاده كردنى به رنامدى رێژیم : 
)- خواردنی يەك زهمى قورس وگه‌وره» كوايه نهم ژه‌مه وا ده‌کات خۆراك بق ماوه‌ی 
٤‏ کاتژمیتر دابه‌ش بكات ناو لهشداء ئەمەش coda SIS‏ چونکه 
لنکزلینه‌وه‌کان دهريان خستووه له يەك ژەمی قورسدا ووزه داده‌ کرت ale‏ 
دابه شکردنی ژه‌مه‌کان وا ده‌کات كردارى زینده‌چالاکی زياد بێت و ووزه زیاتر 
خەرج بکریّت نەك دابکریت (خزن (OBS‏ 
-Y‏ دانانى به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی تایبەت به خۆت دوور له حهزو ئارهزوت و دوور له 
خوراکی مندالهكان ئەمەش وادهكات له روى دهرونى جێگیر نه‌بیت وبێبەش بيت له 


زۆر خواردنى چاك ويه سوود. 
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- بيركردنهوه لهودى به خیرایی کێشت دابهزينى به هؤى بهرنامهيهكى ریژیمی توند؛ 


جونكه زور بەخیّرایی بێزار ده‌بیت وهه‌ست به مهحروميهت ده‌که‌یت بهرامبهر بهو 
خواردن وخواردنه‌وه‌ی كه ثارهزوت لێیەتى. بؤيه نهو خواردنانه‌ی ثارهزوت لیّیه‌تی 
بخۆ بەلام زياتر نهبيّت له cy‏ ووزه‌ی پێویستی رؤزانه. 

ههولدان بق ئەوەی بكهيته قیافەت وقەدو بالای ناوداره‌کانی سينما و تەلەفیزیژن 
وريكلامهكان وچاولیکردنیان» ئەمەش دروست نيه چونکه ئەوان زؤربهيان بێب‌شن 
له زور خؤراکی به‌سوود ودك فيتامين وكانزاكان . 

فيّلٌ كردن له‌خوت» ئەوەش بهودى زدمهكان كەم ددكهيتهوه بهلام له نيوان 
ژه‌مه‌کان خواردنی ووزه بەخش وچه‌ور ده‌خویت و دەڵێیت ئەمانه شتی سووكن 
ودك شكؤلاتهو بسكويت و چیبس وشله كازيهكان. 

خواردنى نهو خوارده‌مه‌نیانه‌ی ووزه‌یان كەم تيايه به‌به‌رده‌وامی» ثهمه هؤكارى بق 
توشبوون بهنه خوشی و GAEL‏ وداكهوتن. 

شله گازیه‌کان Clay‏ وقاوه ته‌نها شله نين بهلكو ووزه‌یان تيايه تكايه كاتى 
خواردنه‌وه حیسابیان بق بکه. لهجياتى ئه‌وان دهتوانيت گوشراوی میوه‌کان 
بخویته‌وه باشتره. 

به‌رده‌وام به‌کارهینانی ته‌زازوی پێوان (میزان)» وا ده‌کات توشی odua‏ بکات له 
حیسابات. گه‌ر هه‌موو ڕۆژێك خۆت بکیشی و کیشت هه‌روه‌ك خوی بوو ئەوا توشی 
das‏ ده‌بیت Sige‏ له‌وانه كيّشهكه له‌به‌ر هؤى قه‌بزی وغازات وجل ویه‌رگ بێت› 
of‏ ته‌نها هه‌فته‌ی به‌کجار به‌کاری Olp‏ وپشت ببه‌سته به يشتيّنى پانتول بق 
زانینی دابه‌زینی كيّش. 

ئەمرؤ وبه‌یانی: تکایه کاتی له شوێنەك ده‌عوه‌ت بوویت IG‏ ئەمرق زوری دەخۆم 
وبه‌یانی CAG‏ ده‌که‌مه‌وه‌و هیچ ناخوم» به‌لکو ڕۆژێك پیش داوه‌ته‌که كەم بخق 
تاوه‌کو ووزه‌که‌ت هاوسه‌نگ بێت. 
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à 5 5 5 ۰‏ کاب ۰ ۷ iva‏ | ۰ 4 ۰ 
ههندئ ood WS‏ بارو دوخ چه‌ند ڕۆژێك ناتوانن ڕێژیم بکه‌ن» يهكسهر دوای 


ئەوہ به‌رنامه‌ی ڕێژیم ده‌شکینن كوايه تازه سوودی نيه وچه‌ند رؤزه پیادهم 
نه‌کردووه. daha,‏ به‌رده‌وام به سوودی هه‌یه (چونکه هیچ که‌س نيه بتوانئ 
به‌رنامه‌ی رێژیم ۱۰۰/ پیاده بکات له‌گشت gob‏ دؤخيّكدا). 

)\- ههندئ كەس له سهره‌تا به‌رنامه‌که زور به‌جوانی پیاده‌ی ده‌کات به‌لام پاش 
يەك دوو ههفته خاو دهبيّتهوهو ده‌ست ده‌کات به زياد كردنى برى ووزدى پێویست. 

۲- نابێت نه‌و كهسهى ریثیم ده‌کات له بارى دهرونى Kial‏ دابێت چونکه 
هه‌ندی كەس GIS‏ هاتنه پێشی كيّشهيهكى دهرونى يان عاتفى كەم ده‌خوات بەلام 
کاتیٗ كيّشهكه به‌سه‌رچوو ئەوا دەگەڕێتەوە دؤخى جارانی؛ بؤيه پێویسته به‌رنامه‌ی 
دانانی ڕێژیم كاتى Gob‏ ئاسايى دهرونى بێت. 

۳- ههندئ كهسى تر وا ده‌زانن كهر ڕێژیم بكات پیویستی به وه‌رزش نيه هەرگیز› 
نازانی ھەر وه‌رزشه وا ده‌کات نهو ووزه زيادهدى ههيهتى خهرج BS‏ و 
چه‌وره‌کانی لهشى دابەش SIS‏ وبیکات به خاوەن لهشيّكى رِيّك ودروست 
وكونجاوى موتهناسق. 

-١ 5‏ هالبژاردنی يەك جور له خۆراك doy)‏ ته‌نها كاريؤهيدرات) به‌مه‌ش بێبەش 
ده‌بیت له تام وسوودى خواردنهكانى ترو دهركهوتنى نیشانه‌ی كهمى نهم خوراکانه 
لەلەش› چونکه له‌ش ييّويستى بهههموو جۆرێك خۆراك ههيه بهلام بهشيّوهيهكى 
ڕێك وهاوسه‌نگ وبرى ديارى كراو. واته برى ديارى کراو له کاربزهیدرات وچه‌وری 
ويرؤتين وخوئ وكانزاكان وفيتامينهكان. 
نهم خالانەش یادن که 

۱- پیش ژهمه خواردن به .7 خولهك بڕێکی باش بخۆ له ميوهو سهوزه تاوه‌کو 

شوینیکی باش له كهده داكير بكات و جيّكهى خوراکی تر زور نهبيّتهوه. واته Ive‏ 

ژه‌مه خوراکه‌کانت ئه‌مانه بێت لەگەل ههندتك دانه‌وئله. 
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"- له جياتى شله كازيهكان گوشراوی ميوه بخۆرەوە› چونکه چه‌وری 


دهتوينتهوهو شيرينى که‌متر تيايه. 
۲- يەك يان دوو كوب ناو بخۆرەوە پێش زهمه خۆراك تاوه‌کو شەھيەت كەم بكاتهوه 
بق خوراك. 
*- چه‌ره‌زات ووزه‌ی زقری تيايه تکایه کاتی دانیشتن به‌رامبه‌ر تهلهفزيؤن 
لهييّشه خوتی دامه‌نی. 
*- خواردنی هه‌ندی جۆر له پپوتین وچه‌وری doy‏ (گوشتی مريشك و ماسی و شبر) 
سوود مه‌ندن خۆت تیایدا بیّبه ش مه‌که. 
- خوئ بو لش پیویسته» به‌لام dod‏ که‌وچکی cle‏ زیاتر نەبیّت چونکه )625 
خوئ ناوی زوری دەوێت وئه‌م دووانەش پیکه‌وه هاوکارن بق قه‌له‌وی. 
که‌واته بو دیاری کردنی به‌رنامه‌ی ریْژیم پویسته نهو خالانه بینیته دی: 
۱- نهو پیژیمه Gh‏ هوکار بق سووتان وخه‌رج GS‏ چه‌وری زیاده‌ی لهش نەوەك 
بیّبه شکردنی لەش له چه‌وری به‌سوود. 
۲- ئەو بهرنامهيه کار نه‌کاته سەر چالاکی پوژانه‌ی لەش ولیاقه. 
- ئەو به‌رنامه‌یه Gy‏ هقی دابه‌زینی GES‏ به شیوه‌یه‌کی هیواش وپله‌یی نهودك 


کتوپرو زیانبه خش. 


:9 
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¬ زانیاری ته‌واو بدريّته مندالهكانمان لهو بارەیەوہ؛ USI‏ هؤشيار کردنه‌وه‌یان 


له‌سه‌ر هاوسه‌نگی خۆراك له زيانى ڕۆژانه‌ماندا. 


=y‏ پێويسته فيّر Sh‏ چۆن بری كالۆرى ر روژانه SIS olaa‏ تاوه‌کو برو جۆرى 


خؤراكى خؤى ریکبخات تهنها ۰»-۰:/ نهو خوراکه بخۆن كهوا لەش پپویستیه‌تی. 
¬ که‌مکردنه‌وه‌ی خواردن وخواردنهودى ووزه به خشهكان. 


4¬ ههلسان لهسهر سفره‌ی خواردن پێش تێربوون› زيادهرؤيى نەکردن له خواردن 
وخواردنهوه» ههرودك خواى گه‌وره دهفهرموئ GSR‏ ءَادمَ bii‏ یتک ند کل مس ولا 
شا ولا BAT ABS‏ ) الاعراف: ۳۱. هه‌روه‌ها هاتووه له فەرموودەعا 
پیغه‌مبه‌رمان (صلی الله عليه وسلم): (گه‌ده‌ی خوت بکه سیٗ بهش به‌شێك بق خواردن» به‌شیّك 
بق خواردنه‌وه؛ بهشيّك بق هه‌ناسه‌دان) رما ملأ ابن pal‏ وعاء شر قط من بطنه. فحسب ابن ادم 
أكلات يقمن صلبه فإن كان لا محالة فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنفسه) رواه الترمذي. 
زانايانى عەرب ووتويانه: قهلهوى هۆش وبير وزیره‌کی ده‌بات" التخمة تذهب الفطنة”. 


حارسی کوری کیلده (پزیشکی عه‌ره‌ب له سه‌رده‌می نه‌فامی پیش تیسلامدا) ا زۆر 
خواردن سه‌ری هه‌موو نه‌خوشیانه‌و خوپاراستنیش سه‌ری هه‌موو ده‌رمانانه. (البطنة بيت 
الداء والحمية راس کل دواء). ههرودك peli‏ دەڵێت: به‌ره‌که‌ت لهو خواردنه نه‌بیْ که 


هیلاکه‌تی نه‌فسی تیابی . 
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° كؤرينى باری كۆمەلايەتى وفهرههنكى dey‏ دانیشتن CY‏ تهلهفزيؤن وانترنيت 
Sesh‏ دوورو درێژ. 
1 زياتر كرنكى دان به خواردنى سه‌وزه‌و ميودى تازه وياك. 


7¬ زياد كردنى جولانه‌وه‌و وه‌رزش كردن . 
^¬ هه‌ولدان بق دوزینه‌وه‌ی 945 نهخؤشيانه ده‌بنه هؤى قهلهوى له خێزان وبنهمالهيهدا. 


9¬ سهردانى كردنى يزيشكى تایبەت GIS‏ وه‌رگرتنی هه‌ندی ده‌رمان بق نەخۆشى 


به‌تایبه‌تی نه‌وانه‌ی بق ماوه‌یه‌کی زور بهكارد ههيّنرئن. 





يدكدم: هدندئ ڕێنمایی بۆ چزنیه‌تی بازاركردن 
١‏ 


- پیش چوونه بازار ليستێك ناماده بكه بق پیّویستیه‌کان تاوه‌کو دوور بكهويهوه له 
خوراکی ووزه به‌رزو ثه‌وانه‌ی ثاره‌زوی خواردن (شهية) زياد ده‌که‌ن. 

۲- نهو براده‌ره لەگەل خۆت ببه كهوا نايهليّت نهو خواردنانه بکریت كه پێویستت نیه. 

E 

4ر 


پاش تيربوون برق بازار تاوه‌کو به‌ره‌و رووى خوراکی خيرا و چەور نهكهويت له برسانا. 
به ووردى ته‌ماشای پیکهاته‌ی خوراکه‌کان بکه‌و بزانه كامهيان ووزه‌ی بهرزهو 


چه‌وری زوری تيايه تاوه‌کو لیّی دوورکه‌ویته‌وه‌و نه‌یکریت. 


دووەم: هه‌ندی رینمایی بو چونیه‌تی خواردن 


۱- کاتی چوونه سەر سفره‌ی خواردن ته‌نها خۆت به خواردن خه‌ريك بکه» نهودك 
ته‌ماشاکردنی ته‌له‌فزیون Ob‏ خویندنه‌وه چونکه وا ده‌کات ئاگاداری خۆت نه‌بیت 
که‌وا زورت خواردووه. 

= | 


به هيّواشى خواردنه‌که بجوه‌و تامی بکه» تاوه‌کو 9% پالوه قووت نەدەیت Su‏ تر 
مه‌خه دەمت› پشوو بخه نيوان پالوه‌کان» دوا كهس به له ههلسان لهسهر سفره‌که. 
- هو خوراکەی ئارەزووت نيه مهيخق» جونكه هەندى كەس بق ئەوەی خۆراك خه‌سار 


نه‌بیّت هه‌موو ثه‌وانه ده‌خوات که‌وا ماوه‌ته‌وه له‌سه‌ر سیفره‌که وناو قايهكان. 


-É‏ کاته‌کانی خواردن دیاری بکه و دواى مه‌خه نەوەك بچیت خواردنیکی خیرا بخؤيت 
کاتی ژه‌مه که ش ته‌واو خواردن بخویت. 
٥‏ 


- دواى خواردن راستهوخق ههلسه لەسەر سفره تاوه‌کو يالوى زياد و شته زیاده‌کانی 
تر نه خویت. 
أ- ههول بده هه‌موو ژه‌مه‌کانت يەكسان بێت له قهباره نەوەك يەكێك كەم بخویت 
ژه‌مه‌که‌ی تر زور زور بخويت. 
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-Y‏ كهر بتوانی ژماره‌ی ژه‌مه‌کانت زياد بکه‌و قه‌باره‌که‌یان كەم بکه‌وه. 
^- ئهو خواردنه‌ی بوت دانراوه ته‌واو بکه‌و داوای دووباره بوونه‌وه مه‌که. واته يهكهم 
جار قايهكهت خوراکی مام ناوه‌ندی تټکه باشتره له دووباره کردنه‌وه‌ی. 
USA -۹‏ خواردن ئەو شته زیادانه‌ی له‌گه‌لیه‌تی (القبلات و الملحقات) كەم بخۆ چونکه 
هه‌ندیکیان چه‌وری زورو ووزه به‌خشن. 
سێیەم: هه‌ندی رینمایی بۇ کونترولی ژینگه‌ی مال په‌یوست به خواردن 
' - خواردن له شوێنێك دا بێت به‌رچاو نەبیّت؛ چونکه گوتویانه (ئه‌وه‌ی له بەر چاوانه 
له‌ناو ده‌مانه). 
۲- خواردن ته‌نها له‌شوینی تایبه‌تی خی که چیشتخانه‌ی ماله بخق Jaya‏ به‌رامبه‌ر 
ته‌له‌فزیون. 
گه‌ر ویستت له نیوان ژه‌مه‌کان خواردن بخویت» ثه‌وا میوه به‌کاربهیّنه نەوەك 
-É‏ خواردن له‌ناو به‌سته‌ر دابنی Kage‏ كهر ثاره‌زووت لێى بوو ئەوا به‌ئاسانی بۆت 
تاماده ناكرێت و وازی لێدەهێنێت. 
چوارهم: هه‌ندی رینمایی بۇ کونترولی ژینگه وشوینی کارکردن 
` - له‌ماله‌وه نان بخق نه‌وهك لهو ئامبرانەی پاره‌ی تیاده‌که‌یت وخوراکت بق ديْته ده‌ره‌وه. 
۲- کاتی کارکردن خواردن مه‌خق بهلكو له كاتى يهكيّك له پشووه‌کان باشتره؛ له 
پشووه‌کانی تريش ههول بده بجولن و پیاسه بکه. 
۲- خواردن له شوینی کارکردن نەبێت› به‌تایبه‌تی LS‏ و شکولاته‌و شله‌ی گازی» 
Jaya‏ به‌رده‌وام لەگەل کارکردن خواردن بخویت. 


7 š ء ا‎ . 7 . 5 g 
ووزه بخوره‌وه.‎ 0S له جياتى خواردنى خيرا ئاو يان شله‌ی ميودى‎ -* 


منتدى إقرأ الثقافي 





M‏ 2ھ 


پینجهم : ههندئ رینمایی بو خواردن له هه‌ندی كاتى تايبەت 

۱- له هه‌ندی بونه‌کانی كۆمەلايەتى ده‌توانی خواردن و خواردنه‌وه وه‌رنه‌گریتو 
پاساو بهینه‌وه. 

۲- له‌کاتی چوونه ناهه‌نگ وبونه‌کان له ماله‌وه شتێك بخق تاوه‌کو هه‌ست به برسیه‌تی 
نهكهيت وزور بخویت. 

-T‏ له نزيك شوینه‌کانی خواردن مه‌وه‌سته وگه‌ر برسیت نه‌بوو شت مه‌خف. 


- لەگەل خواردن زور شتی تر داوا مه‌ که چونکه هه‌یانه زۆر ووزه به خشه‌و چه‌وره. 


شه‌شهم: هه‌ندی رینمایی بوجونیه‌تی خواردن له چیشتخانه‌ی دەرەوہ. 
۱- چه‌ند ليستيّك داوا مه‌که. 
۲- لیستی خواردنی سووك داوا بكه» ئەگەر گۆشت بوو واچاکه چه‌وری له‌گه‌لدا نەبێت 
و مریشکیش پیسته‌که‌ی داکه‌نرا بئ» يان ماسی بیّت باشترد. 
-T‏ خواردنی زور داوا مهكه» ئەگەر چیشتخانه خوی زوری هيّنا (ودك پرزپاگه‌نده) له 
هه‌موویان مه‌خق. 
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. سازو سەلاتەی چەورہ كەم داوا بكه يان داوا مه که‎ 945 e 


0- ئەگەر له چیّشتخانەی خواردنی خترا دوویت» خواردنی قه‌باره گه‌وره داوا مەكە. 


منتدى إقرأ الثقافي 


۱۱۷ 


> پاراستن لەسەر تاستی کومه الگه و 





¬ گورانکاری له زينكهو wh‏ ژیان دانانى بهرنامهيهكى تایبەت لەلايەن حكومهتهوه 
$ دیاری ALS‏ جؤرى خواردن وچەندی (الکمیة) هيّنانى له‌ده‌ره‌وه‌و له كاركهكانى 
ناوه‌وه‌ی هه‌ریم بق ناو بازاره‌کان. 

¬ کونترول کردنی خواردنی خیرای ناو قوتابخانه‌کان ئەویش به دانانی پرژگرامی 
تایبەت بق قوتابخانه‌کان به‌هاوکاری ته‌ندروستی و کاربه‌ده‌ستانی دهولهت. به‌ریوه‌به‌رانی 
قوتابخانه‌کان زیاتر هوشیار بکرینه‌وه لهو باره‌یه‌وه. له جیاتی Gh‏ ده‌توانری میوه‌ی 
تازه‌و شتی تری به‌سوود ناماده بکریت. 

۳- دانانی باج له‌سه‌ر خوارده‌مه‌نی نا ته‌ندروستی. 

4¬ كؤنترؤل کردنی ئەو خوارده‌مه‌نیانه‌ی ته‌نها ووزه به‌خشن بەلام هیچ سوودیکی تری 
پزیشکی تیانیه ودك (جیبس). هه‌ندی خوارده‌مه‌نی تر. 

-٥‏ که‌مکردنه‌وه‌ی بهرههم هيّنانى شله گازیه‌کان وکه‌مکردنه‌وه‌ی هيّنانى له دەرەوەی وولات. 

wha, ¬¬‏ پیدان به خه‌لك وکزمپانیه‌کانی بیناسازی له كاتى دروستکردنی 
خانووبه‌ره‌و باله‌خانه‌کان وشه‌قامه‌کان وپارکی وه‌ستانی ئۆتۆمۆبيلەكان. 

7¬ داببن کردنی شوینی تایبه‌ت بق جولانه‌وه‌و وه‌رزش كردن له كشت گه‌ره‌که‌کان. 

۸- بلاوکردنه‌وه‌ی رؤشنبيرى ته‌ندروستی له‌ناو خهلك بههؤى ده‌زگاکانی راگه‌یاندن به 
كشت جوره‌کانیه‌وه. 

9¬ ریکخستنی ریکلامه‌کانی خواردن» به تایبه‌تی نهو خواردنانه‌ی که نا په‌سه‌ندن 


وبلاوکردنه‌وه‌ی ناوهرؤكى خواردنه‌کان. 


منتدی VBL‏ الثقاق 


بدشى دوودم 
جاره‌سه‌ری قه لهوى 


ريكدى ناسایی بریتیه له گورانکاری له 
ژینگه و باری ژیان 


نگ‌کانی بزيشكى 
برسى كردنى تەواو 
سه‌وزهو ميوه بەتەنها 
گژو کیا 

چاو قاودى سه‌وز 
ددرمانی = 

نه شته رگه‌ری 








نهو ریگایه‌ی هەڵیدەبژێریت بق دابهزينى کیش پیویسته تيايدا ئەو ئەم خالانه بێتەجى: 
۱- به ئاسانى كيش دەبەزێنێت. 


۲- به خيّراييهكى كونجاو. 
”- نرخيّكى ههرزان. 
-É‏ گونجاوترین ڕێگە بێت بق تەمەن ورهكهز وکارەکەت. 
°- كهمترين ئازار وزيانى ههبئ بق جهستهو ده‌رون. 
أ - کیش دابهزين به تهنها چارەسەر نيه بهلكو دهبيّت ههموو فاكتهرهكانى پەیوەندی 
داره به نهخؤشيهكان پیکه‌وه چارەسەر بكرئن. 
ئەویش 445 خالانه دهكرئتهوه 
® كؤرانكارى له جالاكى وه‌رزشی. 
© چاکسازی له حؤتيةتن خواردن. 
© گورانکاری له هه‌لسوکه‌وت. 
© ریگه كرتن له قه‌له‌وی سه‌ره‌تایی (Slade)‏ 
® ریگه كرتن له زیاتر زياد بوونی کیش. 
© ریگه كرتن له دووباره بوونه‌وه‌ی قه‌له‌وی. 
به شیوه‌یه‌کی نه‌زه‌ری ده‌توانبن به‌رگری لهو ناهاوسه‌نگیه بکه‌ین له نێوان ووزه‌ی زقدى 
ودركيرا وووزه‌ی خه‌رجکراو ئەویش به وه‌رزشی توندو مام ناوه‌ندی بق ماوه‌ی 2۳۰ ٠٦‏ 
خوله‌ك/ Gy)‏ به‌مه‌ش ۱ كيلؤكرام کیش له مانگیکدا كەم دهكات» بهمهرجيّك خوراکی لهو 


ماوەیەدا كەم ووزه بێت. 


منتدی VB‏ الثقاق 


ندمه ریکاو كه مكردنهودى کێش: 
America on the Move: A catalyst for Change‏ 
هاندانى خهلك بق جیٔبەجی كردنى 545 دوو خه‌سله‌ته: 
® ڕۆشتن نزيكهى ۲۰۰۰ هه‌نگاو واته يەك ميل / رؤزانه ئەمەش ٠٠١‏ كالؤرى ووزه كەم 
ده‌کاته‌وه. 
® خوراکه‌کانی OL‏ زور جور نهبيّت تاوه‌کو که‌مترین بر بخؤيت» بەمەش برى ۱۰۰ 
CHS‏ ووزه كەم ده‌کاته‌وه رقژانه. 
© نهو دوو خه‌سله‌ته که هه موو كەسێك له ههموو تەمنێك ده‌توانی بيكات ly‏ ده‌کات 


ریگه له پیش قهلهوى بگرێت. 


له يهرتوكى دانەر بهناوى وه‌رزش وته‌ندروستی به‌دریژی باسى جؤرهكانى وه‌رزش 
وچونیه‌تی ئەنجامدانیان کراوه. 


له به‌شه‌کانی داهاتوو به دریژی باسى ڕێژیم وجؤنيهتى پیاده‌کردنی كراوه. 


منتدى إقرأ الثقافي 





يدكدم- برسيى كردنى ته‌واو 
ئەو تویژینه‌وه له پؤلەندا له سالانى حهفتايهكان كراوه له ژێرچاودێری (کوزوروسکا) له 


سەر ژمارەیەك فوله‌نتبر (مقبرع) كهوا GLUES‏ له نيوان 140-67 كيلؤكرام بووه» بۆ ماوه‌ی ۱۶ 


رۆژ برسى كراون › دواى نهو جوارده پوژه 800-600 كالۆرى خواردنيان داوه‌تی » کیّشیان به 
تیکرایی (۷,۸ كيلؤكرام ) دابهزيوه. 


SL‏ خراپه‌کانی نهم ریگاچاره‌یه ئەمانەن: 

باشتر aly‏ نه‌وانه له نهخشخانه بن له زیر چاودیّری يزيشك وفهحصى به‌رده‌وامدا 
ad‏ جوره برسيهتى يه واده‌کات مادده‌ی يوريك نه‌سید gbU(Uric acid)‏ خوێن 
زياد بكات» بؤيه ئەوانەی يريك ئەسیدیان پێشةر زياد بووه پێویسته كاتى برسیه‌تی 
برى حهبى خؤيان كه ودريان ده‌گرن زياد بكهن ئەویش ناوى (پرژبینیسید)ه. 
نه‌وانه‌ی نهخؤشى دليان ههيه جاودئرى توندى دەوێت نەوەك پیّویستی به ده‌زگای 
ههناسهو دل بێت لهناكاو. 

هه ستيّكى زور توندی برسيهتى ده‌کات له هه‌فته‌ی يهكهم ¬ ياشان Y‏ ڕادێت. 

كەم خوێنى› دابه‌زینی يهستانى خوێن. 

ئەو كەسە لهوانهيه توشی (داء املوكگ).له‌به‌ر زياد بوونى يوريك ّه سید. 

ترشى لهكتيك زياد دهكات به شیوه‌یه‌کی كوشنده له نهخؤشى شهكره) (زیادی 
ترشى خوئ وکیتونی خوێن وشيّوانى میتابولیزمی ترشى ئەمینی). 


يوكانهوهدى مهميلهكانى ناو ريخؤله. 





alll 2 


© به‌ردی زه‌رداو ریژه‌ی ٤‏ زياد ده‌کات وچری ئێسكانه‌كان كەم دەکات ئەگەر GMS‏ 
به‌خیّرایی 14 کگرام دابه‌زیت. 

٢٢ a ®‏ سوود وه‌ده‌گرن لهم جوره چاره‌سه‌ریه. 

هه‌ندیکیان پاش وه‌ستانی ئەم جوره ریژیمه ده‌گه‌رینه‌وه دۆخى جارانی خویان له 


قه‌له‌وی. 


دوودم: ( سدوزدو میوه خوراکی تری سووك) 

هه‌ولدان بق خواردنی خوراکی كەم ووزه به شیوه‌یه‌کی هاوسه‌نگ ودروست که ريشالين 
وزبرن. گەر به شیوه‌یه‌کی نادروست ورادده‌به‌دهر بخوریت ده‌بیّته هؤكار بق هم نیشانانه‌ی 
خواره‌وه به‌لام بەشێوەيەكى کاتی. 
® که‌می Guida‏ فیتامین)چونکه سه‌وزه‌و میوه‌ش به‌ته‌نها هه‌موو کانزاو 
© دابه‌زینی په‌ستانی خوێن› سه‌ریه‌شه» سکچوون ودل تیکچوون. 

ئەو سه‌وزه‌و میوانه‌ی که‌وا سوودمه‌ندن» ثه‌وانه‌ی خومالین ولای Mer‏ باون ئەمانەی 
خوارەوەن: 

بیبه‌ری سوور ۰ ئەناناس› گوێز » تورى سپی وييازى خرو درێژ و وليمق به دەنکەوہ؛ 


يهلكه مێو› خهلى سێو› كهرهوز وههرمئ وكولهكه. 


( Red Pepper بیبه‌ری سوور (الفلفل الأحمرالشطة-‎ -١ 

تویژینه‌وه كراوه لهسهر نهم بيبهره له يهيمانكاى تهكنيكى له ئوكسفۆرد له بهريتانيا 
كهوا ئەوانەی لەگەل زهمهكانى خواردنيان بیبه‌ری سوور بهكار دههيّنن به بٍی (که‌وچکه‌کی 
بچوك له بیبه‌ری سوور) زیندہچالاکەکان 7۲۰ زياتره له‌وانه‌ی ژه‌می خواردنی ئاسايى 


ده‌خون» به‌مه‌ ش کیشیان داد ه‌به زنت. 


منتدی VB‏ الثقاق 


hi قلخل‎ 

) Pineapple نهناناس (الأناناس‎ -Y 

دهزمتردرئ بهباشترين dogs,‏ بق دابهزاندنى كيّش» چونکه ئەنزیمەکی تيايه بهناوى 
1 که هاوكارى ههرسى پرژتین ده‌دات و سووتانی چەوریش لەلەش زياد ده‌کات. 
بق دابه‌زینی کیش يەك نه‌ناناسی ته‌واو رؤزانه ييّويسته بخورێت لهيهك JSE‏ 

(Walnut گویز ر الجوز العادي-‎ -Y 

ھەرچەندە گوێز جهورى تيايه بهلام به گویره‌ی ثهو ليكؤلينهوانهى كراوه لهسهر 735000 
کەس؛ دهركهوتووه كهوا گەر ههريهكيّك رؤزانه يەك مشتی ده‌ست گوێز بخوات ئەوا AES‏ 
داد ه‌به‌زی نهويش لهبهر ثه‌وه‌یه كهوا گوێز مادده‌ی (سبرؤتؤنین- Cerotonin‏ ) ی تيايه 
كهوا ده‌کات ھەردەم 945 كەسە ههست به تێری بكات» بەمەش خواردن که‌متر ده خوات. 

-٤‏ پەلکی gue‏ (ورق العنب أو الكروم) 

به‌کارهینانی: ۰۰ كرام له يهلكى ووشكى مێو لەگەل يهك ليتر ئاوی سارد YL‏ ده‌کریت 
ودوایی لەسەر ثاكريكى هێواش ,دادهتزقت بۆ ماوه‌ی نيو GESTS‏ پاشان يەك چارەك 
کاتژمیر سارده‌کریته‌وه‌و پاش ئەوەی ره‌نگه شيّلوهكهى LS‏ بق ره‌نگی ساده و روون بووه 
ئەو كات ١‏ فنجان دواى ھەر سی زهمهكانى خۆراك دهخواتهوه. 

جۆرێكى تر ههيه له بهكارهيّنانى يهلكى مێو ئەمەش بهودى دهبيّت كهوا ۲۰ گرام له 
يهلكى ميو لەگەل ٠١‏ كرام توێكلى رووهكى النبأ (كه بهزؤرى له دێهاته‌کانی ميسر بلاوه) 
تیکه‌ل دهكريّت و لەگەل يەك ليتر ئاوی سارد تیکه‌ل دهكريّت» پاشان لەسەر ئاگر دادەنرێت 
تاوه‌کو پله‌ی GIS‏ پاشان بق ماوه 5 خولهك لەسەر SESE‏ زور کزو هێواش› دواى دوو 
كوب لهو كبراوديه ده‌خوریته‌وه له نيوان ژه‌مه‌کان. 

۵- خدلى سیو (خل التفاح ) 

يەك که‌وچك له خهلى سێو لەگەل يەك كوب ثاوى سارد USE‏ دهكريت به‌جوانی» پاش 


ھەر ژه‌میکی خواردن نهو كوب تيّكهله ده‌خوریته‌وه. 


منتدی VBL‏ الثقاق 


es ا‎ ۹ 


ده‌توانری خوت خە ی سێو دروست بکه‌یت له ماله‌وه(نه‌وه‌ك ئەو خه‌له‌ی بازار جوریکی 
ۆر باش وپاك نەبیّت). ٠‏ کیلق له سيّو ده‌هینی پاشان يهك سه‌تل له مادده‌ی پاکژکردنه‌وه 
که پرمنه‌نگه‌ناتی پؤتاسیم(کە له ده‌رمانخانه‌کان به‌ده‌ست ده‌که‌ویت) ناماده ده‌که‌یت 
وسیوه‌کان بخه ناو هو گیراوه‌یه بق ماوه‌ی ۱۰ خوله‌ك» له دوایدا سیّوه‌کان چه‌ند جار به 
Esl‏ پاك بشووه وپاشان ووشکیان بکه‌وه‌و ده‌ستبکه به ووردکردنیان (به يهلك 
ویه‌ناوکه‌وه) بق پارچه‌ی "سم به ۲سم. دوایی نهم ووردکراوه بخه ناو مه‌نجه‌لیکی گونجاو 
سه‌ری داپوشه به قوماشیکی پاکی ته‌نك تاوه‌کو به‌کتریای هه‌وا بتوانی Ghar‏ ژووره‌وه 
کرداری ترشاندن (التخمر) ڕووبدات وهه‌روه‌ها پارێزگاری بکات له چوونه ژووره‌وه‌ی تۆزو 
غوبار› له ماودى t-v‏ هه‌فته Lalai‏ دروست دهبيّت (ماوه‌که‌ی دهودستيّته سەر پله‌ی 
گه‌رمای شويّنهكه). كاتئّ Ser Gh‏ هات ودهريبكه له ناو مه‌نجه‌له‌که وبه قوماشیکی 
ته‌نك شله‌و نیشتووه‌کانی 335 مهنجهلهكه جیا بکه‌ره‌وه‌و پاشان له‌ناو شوشهيهكى سەر 
داپؤشراوی بکه‌و ته‌نها له‌کاتی بهكارهيّنان بکریته‌وه. به‌کارهینانی: يەك که‌وچك له da‏ 
سێو لهكهل يەك كوب ئاو JL‏ دهكريّت ودوای ژه‌مه‌کان ده‌خوریته‌وه ڕۆژێ ۳ جار› که 
Gos‏ هوکار بق توانه‌وه‌ی چه‌وری وشه‌کری داکراوی له‌ش. 

هه‌رچه‌نده Ged‏ سيو باشه بق دابه‌زینی کیش بهلام ههروهدك كشت خواردن 
وخوارده‌مه‌نیه‌کانی تر خە ی سێویش كهر به شیوه‌یه‌کی زياد له پێویست بخوریته‌وه ئەوا 
ches‏ هؤى گورینی ره‌نگی تایبه‌تی پێسته وده‌رکه‌وتنی نه خؤشى (البرص) واته Slo‏ سپی 
پەيدا cies‏ تیایدا» ئەویش نه‌خوشیه‌کی درپژخایه‌نه‌و چاره‌سه‌ری تاوه‌کو ئێستا اسان 
نیه. هه‌روه‌ها له ړووی ثافره‌ت وسکیریه‌وه dios‏ هوی دواکه‌وتنی کرداری مندالبوون و 
توشبوون به نه‌شته‌رگه‌ری ودره‌نگ چاککبوونه‌وه‌ی برینه‌کان. 

) Onion البصل-‎ رزایپ-٦‎ 

يەك کەوچك له گبراوەی پیاز لەگەل كيراودى يهكيّك له ميوهكان YLS‏ دهكريّت وڕۆژێ 
۳ ژەم ده‌خوریته‌وه دواى زهمهكانى خواردن . 
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تا = | 

(Celery کەرەوزر الکرفس‎ -Y 

ژمارەیەك فيتاميناتى تيايه لهوانه: (أ» ب» ج)› هه‌روه‌ها Gy‏ باش له كانزاى تيايه 
لەمانه: اسن ومهكنيسيوم وكاليسيوم پوتاسیوم وكۆپەر(مس)و فۆسفۆر. بهههموو 
شێوەیەك بهكارهيّنانى هؤكاره بق دابه‌زینی كيش. 

(Pyrus Pear ھەرمى ( الكمثرى- الأجاص‎ -A 

هه‌رمی ریژه‌یه‌کی زؤرى له يؤتاسيؤم تيايه ئەمەش وا ده‌کات Shp‏ زور له ئاوى لەش 
فڕئ Gly‏ دەرەوەی لەش بەمەش كيّش دادهبهزيّت» به پنچه‌وانه‌ی سؤديؤمه(خويى 
چێشت) كه وادهكات ئاو لەلەش كۆ بكاتهوه. هه‌روه‌ها بریکی باش له فيتامين وكانزاى 
سوودبه خشى تیایه. OH‏ خواردنى هه‌رمی پوژانه واده‌کات كيّش دابه‌زینی به‌مه‌رجی ياريّزى 
كردن و ريزيمى جهورى وشيرينى. 

۹- ددنكه لیمو وکه‌مون (بذور الكمون والليمون) 

ده‌نکی كهمون وورد دەکریّت ونيو که‌وچك لهم هاراوه لەگەل يەك كوب ناو تیکه‌ل 
co Sou‏ دوايى يهك لیمؤن دوو لەت ده‌کریت به تویکل وناوكهوه ده‌خریته نهم گبراوه‌یه و 
هه‌لده‌گبری بق ماودى ۱۲ کاتزمیر» ياشان لهسهر گه‌ده‌ی به‌تال بهيانى ده‌خوریته‌وه. 
ده‌نکی که‌تانیش کاریگه‌ری هديه له‌سه‌ر دابه‌زینی کیش 

( Marrow Courgett - کوله‌که : ) الكوسة‎ -۰ 

ده زمیردری لهو خواردنانه‌ی که‌وا پیژه‌یه‌کی زور كەم له ووزه‌ی GR OLS‏ زور خواردنی 
واده‌کات تیربیت وكيّشى له‌ش زياد ناکات. 

۱- تورى سپی ( الفجل الأپیض) 

ده ژمیردری لهو خواردنانه‌ی که‌وا كيّشى كەم ده‌کاته‌وه و چه‌وری ده‌توینته‌وه له 
ناوچه‌ی سك وسمت Gly‏ به‌تایبه‌تی له ثافرهتان» بویه وا پیشنیار Ses‏ زور 


۰ Sh wigs به كا‎ 
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!لاا i‏ 
منیهم: گژوگیای پزیشکی 
پیش چوونه ناو باسی ئەو گژو GLE‏ پزیشکیانه‌ی که‌وا سوودی ههيه بق دابه‌زینی کیش 
ده‌بینین ههندئ كەس نهو ده‌رمان وگژوگیایه پزیشکیانه به‌کار دەهێنێت بق زیاتر ره‌وزانی 
زور میزکردن كوايه بهم شيّوهيه کیّشی له‌شی داده‌به‌زییت. ئەو گژوگیایانه به هیچ شیوه‌یه ك 
په‌سه‌ند نين وهیچ يهكيّك لهوانه ناتوانێت چه‌وری له‌ش بتوینته‌وه تاوه‌کو کیْشی له‌ش 
داببه‌زینی. گه‌ر به‌وردی سه‌رنجی نهم دوو کرداره بده‌ین ده‌بینین هه‌ردووکیان LI‏ زقری 
هديه بو لەش. 
هو گژوگیایانه به‌کار دەهێنرێت بق ره‌وانی زا سھل): 
® پەلکی baw‏ (وريقات السنا Cassia augusitifolia‏ ( روه‌کیکی زور به‌هیزه بۆ 
ره‌وانی كردن. 
m‏ شار التمر هندي Tamarindus indica‏ گەر زوری Y‏ بخورئ. 
ماكه خرايهكانى هم كزوكيايانه 
-١‏ بهكارهيّنانى دهرمانى يزيشكى يان گژوگیا بق رهوانى ودروست بوونى سكجوون 
نياش ری ES‏ ايان ay‏ ئز Bais d diy Bas‏ 
از ھا وا اشان بدا ae Gls‏ خوراشن ABIES toa‏ ب $ 
ناو خوێن ولەش. 
-Y‏ واده‌کات ژماره‌یه‌کی زور له كانزا وون ببێت وبیته دەرەوەی لەش لەگەل 
ياشهرؤكان» بەمەش توشى که‌می برو ڕێژەی ژمارەیەك له كانزا دهبيّت وکاریگەرہ 
خراب وماكهكانى له پاشه‌روژ دیاردەکەوێت. 
- ههرودها هاوسه‌نگ وهاوکیشه‌ی بهكتريا سوود به‌خش وزيان به‌خشه‌کان و كهروى 
ناو ريخؤله ده‌شیوینی. 
*- نه‌گه‌ری توشبوون به كيسى CHS‏ و شبرپه‌نجه‌ی كۆلۆن زياد ده‌کات. 
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نهو كزوكيايانه بهكار دەهێنرێت بق ميز زۆرکردن WD‏ 


¥ كياى زوفا (عشبة الزوفا Hyssopus officialis‏ ) 
8 کەلای مەيرەميە ( اوراق البرمية Salvia officialis‏ ) 
So, 8‏ ميكزك ( جذور العرق سوس Glycorhiza glabra‏ ) 


8 تؤى رازيانه ( مار الشمرة Foeniculum vulgare‏ ( 


ماكه خرايهكانى نهم كزوكيايانه 

۱- كهمبوونهودى پیژه‌ی ئاو له‌ناو لەش به شيّوهيهكى بهرجاوو ئەگەری توشبوون به 
ووشكبوونهودى لهش (الجفاف) ودیارکه‌وتنی نیشانه‌کانی له‌سه‌ر مێشك وجهسته. 

-Y‏ كهمبوونهودى ڕێژەی ژمارەيەكى زۆر له كانزاكان لەناو لەش بههؤى هاتنه 
خواره‌وه‌یان لەگەل ميزكردنى زور وکاریگەریان له‌سه‌ر مێشك وژیری وتهركيز. 

۳- زيادبوونى په‌ستان لهسهر پالاوتگه‌کانی ناو كورجيله و guile‏ بوونيان وههوكردنيان 
ولهكؤتايدا توشبوون به يهككهوتنى كورجيله (العجز الكلوي ). 


-É‏ ھەراسان بوون به‌ده‌ست زور چوون بو تهواليت. 


هه‌ندی گژوگیا و روودكى تر که خؤمالى نين لای نیمه لدمانه : 

1¬ ره‌گی ڕاکێشه (بذور لسان الحمل (Plantain‏ 

چه‌ند جۆرێك لهو ios‏ تؤيه da‏ له‌وانه جؤری هيلكهيى كه زانستيانه ناسراوه به 
(لسان الحمل البيضوي العروف علميا باسم (Plantago Ovata‏ ههرودها جزری (لسان عشبة 
البراغیث Plantago Psyllium‏ )› ههرودها جزرى (لسان الحمل الهندي Plantago Indica‏ ). 
ئەم سی جوره هه‌زاره‌ها ساله دهجِيّنرئ بهشيّوهيهكى به‌ربلاو به‌مه‌به‌ستی سوود وه‌رگرتن 
له به‌رگی تویه‌که‌ی وپه‌لکی به‌روبوومه‌که خۆی› که زیاتر به‌کار ده‌هینرا بق چاره‌سه‌ری 
کیشه‌کانی گه‌ده. نهم رووه‌که مادده‌ی هیلامی ونیشاسته‌و زه‌یتی تیایه. نهو رووه‌که 


هه‌زاره‌ها ساله صینیه‌کان به‌کاری ده‌هینن يق نهخؤشيهكانى گورجیله. له سه‌ده‌ی 
منتدی 1,81 الثقاق 


73 قهلهوى و رنژیم 


قۆزدەھەم ئەورپیەکان به‌کاریان ده‌هینا بق مه‌یاسبری وئازاری جهمكهكان وقه‌بزی و 
ته‌خوشی OHS‏ وقه‌له‌شی CE‏ مه‌مك. له دوای ئەوہ به‌کاریان هێنا بق قه‌بزی به شیوه‌یه‌کی 
به‌رفراوان؛ پاشان ده‌رکه‌وت که‌وا Codd,‏ کولیسترولیش كەم ده‌کات له خوێن› ھەر بویه 
به‌کاریان هيّنا بق ده‌نکزله‌ی گه‌نجی(حب الشباب)؛ به‌کاریش دێت بق پاککردنه‌وه‌ی برین له 


كيّم وخیزاو» Saga‏ توانای راکیْشانی ههيه. 


eh ELLs 
] R سی‎ 
Psylium 
Husks 
مه کی ا‎ 





وینه‌ی ( 17 ): ياشاى شه‌وانه (لسان الحمل) 
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0 EZ 


توتزينهوديهك له WES‏ كرا لەسەر نهم ده‌رمانه» ئەمەش بهودى دوو كۆمەل ئافرەتى 
قهلهويان هيّناء يهكهم كؤمهل ئەم ده‌رمانه‌ی وه‌رگرت بهبرى ۳ گرام بتوێنرێتەوە له‌ناو يەك 
كوب ئاو ۆژئ ۲ ژه م بخواتهوه نيو کاتژمیر پێش خواردن وکومه‌لی دووەم لەسەر به‌رنامه‌ی 
تری خورادن دانرا› له كؤتايدا كهيشتنه ئەو ئه‌نجامه‌ی كهوا ئەوانەی نهو تؤيهيان 
وه‌رده‌گرت .۸1 كيّشيان زياتر دابەزی لهوانى تر. هه‌روه‌ها له تويزينهوهيهكى تر كه له 
روسیا ئەنجامدراوہ بؤيان دهركهوت که‌وا كاريكهرى نهو ده‌رمانه بەھوی بوونی مادده 
هيلاميهكهيه كه له‌ناو تؤوهكهدايه. ئێستا دهرمانى ثامادهكراو هه‌یه لهم پووه‌که له ژێر 
ناونيشانى Psyllium‏ كه بەکاردیّت بهم شیوه‌یه: (يهك که‌وچکی كوب + يەك كوب QÉ‏ 
رؤثانه ٣‏ جا پێش ژه‌می خواردن به نيو كاتزميّر. 

تێبينى: گەر حەساسیه دروست بوو پاش بهكارهيّنانى واحاكه يهكسهر نهم ده‌رمانه 
بوەستێنرئ وجاریکی تر بهكار GAG‏ 

- (حشيشة القزاز Chickweed‏ ) 

ثه‌و مادده‌یه له‌ناو خەلكدا زور باوه‌و بەکاردیّت له ړووی زانستیه‌وه ناسراوه 


.) Stellaria Media) به‎ 





وینه‌ی (۱۸): روودکی حشيشة القزاز 


به‌کاردییت بو حه‌ساسیه‌ی پێست (ه‌کزیما) چاره‌سه‌ری پیّوەدانی زه‌رگه‌ته‌و 
زەنگەسوورہ؛ ههوكردنى چاو› ئازارى چۆك› هاوكاره بۆ خێرا جاککبوونه‌وه‌ی هه‌وکردنی 


پیٔسته؛ جالاكى Ys‏ وگەدہ زياد دەکات؛ مهياسيرى وخوێن به‌ربوونی لووت. 
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هه‌روه‌ها نهو رووه‌که به خاوی ده‌خوریت لەگەل سه‌لاته» هه‌ندی که‌سیش ده‌یخوات 
پاش کولان يان سوورکردنه‌وه. شویّنی سه‌ره‌کی هم رووه‌که‌ش ئەورپاو ئه‌مه‌ریکایه» به‌لام 
ئێستا له كشت وولاتانی جیهان هه‌یه. نهم رووه‌که مادده‌یه‌کی صابوونی سیٗ ته‌ربینی (مواد 
صابونية ثلاثية التریین )تيايه» هه‌روه‌ها هه‌ندی مادده‌ی doy‏ : کومارنیات وفلافونیدات 


وترشی کربوکسولین وهه‌ندی قیتامینیشی تیایه. 


؟- (الأخدرية امحولة- Evening Primrose‏ ( 





ویْنەی :)۱٩(‏ روودکی الأخدرية المحولة 


رووه‌کیکی دوو وه‌رزیه به‌رزیه‌که‌ی ۲۰ سم دەبێت وشوینی سهره‌کی ئەمەریکای 
باکوره. [GG‏ يهلك وپونی تویه‌که‌ی بەکاردێت› زه‌یتی تویه‌که‌ی ههندئ نهمينؤئه سيدى 
سهره‌کی تیایه. تووه‌که‌ی ده‌کوتری وزه‌یته‌که‌ی به‌کاردیت. بق دابه‌زاندنی کیش رؤذئ 3 
که‌وچکی Glo‏ لهو زه‌یته وه‌رده‌گیریت. بق هه‌ناسه ته‌نگی(الریو القصبي)؛ کیشه‌کانی 
هه‌رس کردن؛ ئەكزيما› دابه‌زینی کولیسترژل شه‌قه سەر (الصداع النصفي - الشقيقة) 


بەکاردیّت. 
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( Fennel patil) رازيانه‎ -٤ 
به رووهكيّكى باش دادهنريّت بق كهمكردنهودى کیش به تايبهتى پەلك و لقه‌کانی؛‎ 
ئەمەش بهم شيّوهيه دهبيّت كهوا 35 كرام له هاراوه‌ی نهم گەلاو قهده لەگەل % ليتر ئاوی‎ 
بكريّت ودوايبى لهسهر ئاگریکی هيّواش دابنرێت بق ماوه‌ی ۱۰ خولەك› ياشان‎ J سارد‎ 
دههيّنرئته خواره‌وه‌و بق ماودى ۲۰ خولهك » لهم كيراوديه يەك كوب دواى‎ So SU لەسەر‎ 


ژه‌می نيوهرؤو يەك كوب دواى ژه‌می ئێواره دەخوریّتەوہ. 





وێنەی (۲۰): روودكى الأخدرية المحولة 


۵- راکلیل بوقيسي عراوة ملكة (Meadowsweet—@ gph}‏ 





وینه‌ی (۲۱): روودكى عراوة ملكة المروج 
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E A 


تاوی زانستی بريتيه له (Filipendula Ulmaria)‏ . ئەم پووه‌که مادددى كلوكوزيداتى 
قلاقونی و فينولى و زه‌یتی ههلمى Oyj)‏ طيار) وهه‌ندی ترشى تيايه. بهكارهيّنانى: يەك 
علاکی گه‌وره‌ی چێشت لەگەل يەك كوب ناوی كهرم تیکه‌ل ده‌کریت وهه‌لده‌گبری شهو 
تأوه‌کو بهيانى و پیش خواردنى بهيانى لهسهر گه‌ده‌ی JEG‏ دەخورێت ههموو ڕۆژئ تاوه‌کو 
8 کیشی لمشدى نه‌خزش ناره‌زویه‌تی: 

6- گیای پێی شیر (عشبه Jey‏ الاسد- لوف السباع Alchemilla ( Ladys Mantle‏ 
(Valgaris‏ 

گیایکی بهتهمهنهو دریژیه‌که‌ی له ۲۰ سم تێناپەڕێت› شويّنى سهره‌که تهوريا 
وثه‌مه‌ریکایه . 

به‌کارد ههيّنريّت بق چاره‌سه‌ری هه‌وکردنی کونه‌ندمی دەرەوەی میّینه g)‏ به شیوه‌ی 


هاراوه يان مەرھەم)› ره‌وانی» هه‌وکردنی گه‌ده‌و ریخوله» بەلام نابێت کاتی دووگیانی به‌کار 


Ge‏ چونکه لهوانهيه توشی له‌بارچوونی بکات. 


916 ۸۷۱۲۵ uuigaris 


Ladies Maatie 





وینه‌ی ( 1 ): رووەکی پیی شير 
هه‌موو بهشهكانى ئەم OLS‏ بەکاردیّت بق دابهزينى كيّش. ئەم كيايه ریژه‌یه‌کی زور له 
ترشی سالیسیلیکی وترشى عهفصى تيايه. يهك كهوجكى بچووك له هاراودى ad‏ كيايه 
لەگەل يەك كوب ئاو تیِکه‌ل بكهو بيخه سەر SE‏ تاوه‌کو پله‌ی کولان وياشان سارد بکریّتەو 
CRY‏ يەك كوب دواى ژەمی بەیانی ويهك كوب دواى ژه‌می ئێواران. 
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[EES‏ — ا 


7¬ رتواسى هيندى (جذمور الراوند وبلح الكابلي الهندي) 





ويندى ( 13): روودكى رێواسی هيندى كابولى 


بهكارد ههيّنرئ بق قه‌بزی» کیشه‌ی ههرس کردن» ههوكردنى کولون و دهركردنى باویژ 
زؤرجاریش بق دروستكردنى حهلواو سەلاتەش بهكار دێت. 
دوو برى يهكسان لهم دوو GLE‏ تتّكهل دهكريّت لهكهل يهك كوب ئاو› ئینجا بيخه سەر 
SE‏ تاوه‌کو پله‌ی کولان وپاشان سارد بکریته‌و رؤثى يەك كوب دواى ژه‌می بهيانى ويهك 
كوب دواى ژه‌می ئێواران. 
زؤربهى زانایان لەگەل ثه‌وه‌دان كهوا كيّشى لەش كەم بكهنهوه به هؤى بهكارهيّنانى 
dogs,‏ وگژو كياء حونكه لهههمان كات سوودى de‏ بق دل وبوریه‌کانی خوێن وهه‌ندی له 
شیر يهنجهكان وشهكره. بؤيه يسيؤرانى خۆراك وا پێشنیار دهكهن كهوا بهلايهنى كهمهوه 
رؤزانه ۲۰-۲۰/ ی بارسته‌ی ژه‌مه‌کانمان بريتى بی له ووه‌ك وگژو US‏ جا چ به خاوى يان 
كولاوى يان كوشراوى (عصير). وا يهسهنده نهم Jorg,‏ وگژو كيايانه له نێوان ژه‌مه‌کان 
به‌کار بھهێنرئ جونكه هؤكارن بۆ سووتانى جهورى وشه‌کری زياد. 
مرۇقى قەلەوی ده‌توانیت نهم خوراك وشلهمهنيانه بخوات 
6¬ ده‌توانیت چاو قاوه بخويتهوه بهلام بەبیٗ شهكر وشير. 
-٢‏ دهتوانيت هەندیٗ جۆر كوشراوه بخؤيتهوه doy‏ : لیمؤن وكيزهر وئه‌وانی تر . 
3¬ دهتوانيت لەگەل خۆراك پیاز وسير بیبه‌ری سهوز بخۆیت. 
منتدى إقرأ الثقافي 


ات سس 


-٤‏ كاتى برسيهتى دهتوانيت خيارو گیزەرو خاس بخؤيت بق خۆ تێرکردن. 
٥‏ دهتوانيت ناو بخویته‌وه ھەر کات هه‌ستت به تيّنويهتى کرد» بهتايبهتى 
خواردنهودى يەك كوب ناو پێش دانيشتن بق نان خواردن. 

green coffee bean extracts (GCBE ) چوارەم: چای سه‌وزو قاودى سه‌وز‎ 

چایه له سهردهمى فهرمانرهوا صينيهكانهوه تاوه‌کو ئێستا بهكاردههيّنرئ كه نزیکه‌ی 
470 سال پیش Gus‏ له کاتی فهرمانرهوانى شینونگ .(Shennong)‏ له‌سه‌ره‌تا وايان 
ده‌زانی كهوا بق نه‌خوشیه‌کانی كورجيلهو ههوكردنى توندى کیّم وخیزاو (الخراج- Abscess‏ 
) باشه. ياشان دهركهوت كهوا سوودى ترى ههديه. له سهردهمى ئه‌مروماندا لتكؤلينهوه 
زور كراوه لەسەر جايه وهه‌ندیکیان دەڵێن سوودى زؤره وههنديكى تر Giles‏ زيانيشى زؤره 
بؤيه خواردنهودى باش نيه. ثه‌وانه‌ی Silos‏ باشه چونکه سوودى ههيه بق نهم نه خؤشيانه: 
ههوكردنى سوفانی ئێسقان (OA)‏ شەکرہ؛ قەلەوی وکێش دابه‌زین» جگەر› كۆلۆن› 
دابه‌زینی كؤليسترؤل. ئه‌وانی تر Giles‏ چایه هؤكارى سەرەكيە بق به‌رگری كردن له کانزا 
به‌سووده‌کان له گه‌ده له‌مانه ئاسن› يرؤتينات به كشتى. 


قاوه‌ی سدوز: رووهكيّكى بچوکه له قه‌باره‌و بهرى دەگرێت بهناوى (cherries)‏ نهو به‌ره 
ووشك ده‌کریته‌وه بق ماودى دوو ههفته پاشان ده‌کوتری‌و ده‌نکه‌که‌ی جیا ده‌کریته‌وه 
وبەکاردیّت بق زور نه خؤشى له‌مانه دابهزينى كيّشى لەش. 

جۆرەكانى قاودى سەوز بريتين لدمانه : 

قاوه‌ی سهوزى ۰۸۰۰ قاوه‌ی سهوزى 2٠٠٠١‏ قاوه‌ی سهوزى Kialo‏ قاوه‌ی سه‌وز لەگەل 
كاكاو› قاوه‌ی سهوز لەگەل هاواوه‌ی خۆخ› قاوه‌ی سەوز لەگەل قاودى عهرهبى وزۆر جۆرى 
تر. زؤربهيان له‌ناو ياكيّت دانراون و ههريهكه ۱۸ کیسه‌ی بچوکی تيايه» ههركيسهيهك ۲۰۰ 


ملگرام كؤفاينى تیایه» هه‌شیانه بهشيّودى فهله. 


منتدی VBL‏ الثقاق 


0 — ۰ ۰ ۰ 


ثه‌وانه‌ی له بازاره‌کانی دەرەوہ ههيه ثه‌مانه‌ن: 


Green Coffee- 800 e 

Green Coffee- 1000 e 

Leptin Cocoa for weight loss e 
Green Coffee Pure Black ۰ 
Leptin Slimming Tea ٭‎ 

Leptin Weight loss dried plum e 
Leptin hced fruit tea ۰ 

Leptin milk tea e 

Weight loss chocolate ۰ 

Leptin creamy brown coffee ۰ 


Leptin cocao ۰ 


green coffee bean extracts (GCBE) ده‌نکه قاوه‌ی سه‌وز‎ 


ميكانيزمى زؤربهى 945 قاوانه بريتيه له‌وه‌ی مژینی شهكر كەم ده‌کاته‌وه بهمهش وا لەش 
ده‌کات نهو چه‌وریه‌ی داكراوه له لەش بهكاريهيّنئ بق پیدانی ووزه بەمەش چه‌وری لەش 
وکێش كەم ده‌کاته‌وه. لهم دواييه دهركهوت كهوا ده‌نکه قاوه‌ی سەوز كاريكهرى ئەنتی 
وكسيداتى زور زياتره له چای سەوز و ده‌نکه 35 هاراو» ئەوەش به gja‏ نه‌وه‌یه كه 
مادده‌یه‌کی OLS‏ به ناوى ترشى كلؤرؤجين (chlorogenic acid)‏ که توانى ریکخستنی 
كردارى زینده‌چالاکی بهرزهو نهو ثوکسیده زیاده‌ی ناو لەش چاره‌سه‌رده‌کات كهوا هؤكارى 
پیربوو وداخورانى خانهكانى لهشه. ههرودها SL‏ خرايهكانى قاودى ترى تيا نيه چونكە 
مادده‌ی ترشى کوفاینی caffeic acids‏ تێدا نيه» ههرودها مادده‌ی کوفیستولی (cafestol)‏ تيا 
نيه كه مادده‌یه‌کی ( diterpene‏ ) نهويش كه چری كوليسترؤل لەلەش زياد ده‌کات كه 


ئەمەش وا ده‌کات ئەگەری توشبوون به نه‌خوشیه‌کانی دل %30 زياد بكات. ههرودها ئەو 
منتدى إفرا الثفاق 


ا۱ | قملەودو بنڈیم 


عادده‌یه هه‌ندی له ئینزیمەکانی ناو جگەر زياد ده‌کات وا ده‌کات يشيّوى بکەویٔته کاری 
جگەر› بەلام نهم كاريكهره كاتيه. هه‌روه‌ها کاریگەری ده‌رمانه‌کانی ئازار لابه‌ر زياد ده‌کات > 
ههرودها وا ده‌کات Godt,‏ سووتانى چەوری زياد بكات بهرامبهر به كاريقؤهيدرات بەمەش 
سوودى زۆره بق وهرزشهوانهكان چونکه توشى بیٗ هيّزى ماسولكه ) muscle fatigue‏ ) نابن 
Gerba‏ نهوانهدى بارسته‌ی لەشیان oha‏ ددكهن ( bodybuilders‏ . له‌وانه‌ی ريّزهيهكى 
زۆر مه‌ی ده‌خونه‌وه توشى دارزانی جگەر ده‌بن به‌لام نهو قاوه سهورزه نهم كرداره دوا 
ده‌خات كهر روژی دوو جار ئەو قاوهيه بخواته‌وه» ڕێژەکەی دهبيّته نیو بهرابهر به يهك. 

ژبری نهو قاوه‌یه: دهنكى قاوهكه 1۳۰ ی كلۆرۆجينيك ئەسیدہ بویه برى -6 -140 میلگرام 
E‏ یان جو میلگرام له قاوه‌ی مین 

به‌کورتی میکانیزمی کارکردنی بریتیه له: 


۱- که‌مکردنه‌وه‌ی ثاره‌زوی خواردن. 
-Y‏ كەم کردنه‌وه‌ی چه‌وری داکردن. 


۳- هانى لەش ده‌دات بق بهكارهيّنانى ووزەو جهورى توانهوه. 


£= ههرودها gesol‏ دژه توکسید ه‌نتی تيايه كه ددبئته (G34‏ گەرمى به خشين 3 


جهورى خهرج كردن. 


ههردوو مادده‌ی كرؤميوم وفانهديؤمى تيايه كهوا سووتانى كاربۆهیدرات لەلەش 


زياد دەکات؛ به‌مه‌ش كردارى زيند هجالاكى بەرز ده‌کاته‌وه. 
1- مادده‌ی جینسینگ تيايه که استى ووزه هاوسه‌نگ ده‌کات. 


۷- خێرا كردنى جهورى دهرهاويشتن له ريخؤله. 


منتدی 1B)‏ الثقاق 


0 EES 


به‌کارهینانی: ههفتهى يهكهم 2 كيس لەگەل يەك كوب ثاوى کولاو دەخورێتەوە ( 
ئەمەش بق troy‏ تاوه‌کو يهكسهر توشى سهريهشهو سه‌رسورانه‌کی بههيّز نهبيت له 
نه نجامى دهركردنى بریکی زؤرى ژه‌هر وياشهرؤى چەوری (Ad‏ پاشان زياد ده‌کریت بق 
يەك کیسه لەگەل يەك كوب ئاو له ناوهراستى بهيانى (کێشتان). نهو که‌سه‌ی به‌کاری 
دەهێنێت پیویسته بەلایەنی که‌مه‌وه ۲ ليتر ئاو بخواتهوه رؤثانه تاوه‌کو هه‌موو نهو 


ياشهرؤيانه به ئاسانى وخترایی لەلەش S‏ دهرهودو توشى قهبزيش نەبێت. 


جەند تتّبينيهكى گرنگ: 


6¬ قاوه بهكشتى واده‌کات کالیسیوم له ئێسقانە‌كان كەم بكات به ریژه‌یه‌کی كەم 
(بەلام dink‏ هؤى ئەوەی گه‌شه‌ی مندال دوابخات) بؤيه نابێت بدرێته مندال و پێويسته هو 
خواردنانه بخورێت كه كاليسيؤميان تيايه. 

٢٦‏ پیویسته ئەوانەی ئەو قاوه‌یه به‌کارده‌هینن بهلاى كهميهوه رؤزانه ۳ ليتر ئاو 


بخونه‌وه ئەگەر وا نەكەن توشی قه‌بزی -òo (Constipation)‏ 


۳- پێویسته پێش ده‌ست پیکردنی ثه‌و قاوديه کێشی خۆت بكهيت دوايى ھەر 4-3 
ههفته جارێك كيشى خۆت وه‌ربگره تاوهكو کاریگه‌ره‌که‌ی بزانيت. 

£¬ دكتۆر ديفيد ئاشتوون Dr David Ashton‏ که له سه‌نته‌ری كيّشى دروست 
كارد دكات Healthier Weight centers‏ ووتى: هه‌موو نهو جوره قاوه‌و چاره‌سه‌رانه گەر 
برو جؤرى خواردن چارەسەر OE SG‏ وده‌ست نهكريّت به جولانه‌وه‌و وه‌رزش كردن ههركيز 


ئەو سوود وكاريكهره بهرجاودى نابێت. 

-٥‏ دهركهوتووه ئەگەر نهو قاوه‌یه زياتر له برى دياريكراوى وەربگیریّت ئه‌وا مادده‌ی 
کؤفاین له خوێن زياد ده‌کات كه له رووى يزيشكيهوه پێی دەڵێن( overcaffeination‏ 
Gros‏ هؤى كه مبوونهودى تهركيزى ده‌ماخ وخهوزران و يشيّوى وتورهيى. 


منتدی VB‏ الثقاق 


ا سس 


6¬ نابێت بق ئەمانەی خواره‌وه به‌کاربهینری 

© ‌وانه‌ی تهمهنيان له 16 سال كهمتره. 

® افره‌تی دووكيان يان شير به مندالهكهيان دەدەن. 
® ه‌وانه‌ی نەخۆشى دليان ههيه. 

® ه‌وانه‌ی نەخۆشى يهستانى خوێن وشه‌کره‌یان ههيه. 
© ه‌وانه‌ی حهساسيه به قاوه‌که ده‌گرن. 


وكسيداتيش بريتيه له مؤليكيولى تؤكسجينى چالاك که دهبيّته هؤى داخوران وزيان 


كه ياندن بهخانهكانى لەش. سهرجاوهكانى ئوکسیداتیش بريتين: 
® جكهره كيّشان. 
٭ پیس بوونى زينكه. 
© ههوكردنى تورگانه‌کانی لەش. 
© تیشکی ئیکس و ثه‌وانی تر. 
© وه‌رزشکردنی رادده‌به‌دهر. 
ثه‌نتی ثوکسیدات له كوئ هه‌یه: 


لەشی ناده‌میزاد خی هه‌ندی مادده‌ی ئەنتی ئوکسیداتی تيايه له‌وانه: قیتامین (ى» 
سی؛ بیتا كارؤتين» کاروتینوید» ترشی يوريك» هه‌ندی پروتینه‌ کانی ناو لەش ) 


Vitamin E, Vitamin C, 6-Carotene, other carotenoids, Selenium, Uric Acid, 
and other naturally occurring proteins found in the body. 


منتدی VBL‏ الثقاق 


— تا 


ههرودها لهو خواردنانه‌ی رؤثانه دهيخؤين Hag‏ ميوه» سه‌وزه» رؤنى رووه‌ك (زەیت)؛ 
زەيتون› ياقلهى سويا› پیاز» گۆشتى ماسى» گوشتی بالنده» گۆشتى سوور بریّکی باشى 
gad‏ کرکسیدازن تباي 

لهلتكؤلينهوهدكى چاو به‌ستراوه‌یی ily)‏ نهخؤشهكان نەیان ده‌زانی لیکولینه‌وه‌که 
ده‌رباره‌ی چی يه) كه لەسەر 17 كرا كه نهخؤشى به‌رزی په‌ستانی خويّنيان هه‌بوو» بوونه 
سی گروپ› گروپی يهكهم تهنها 46 ميلكرام لهو قاوه‌یان وه‌رگرت» گروپی دووەم ٩۳‏ ميلكرام 
وگروپی adatu‏ ۱۸۰ ميلكراميانه وه‌رگرت» پاش يەك مانگ لهم چارەسەريە ده‌رکه‌وت 
ئەوانەی برٍی ٩۳‏ وہ۱۸ ميلكراميان وه‌رگرتبوو يهستانى خوێنیان دابه‌زی به شيّوهيهكى 
به‌رچاو ئەوانەی Gy‏ که‌میان وهركتبوو يان ھەر هيجيان وه‌رنه‌گرتبوو دهركهوت 
پەستانیان هه‌روه‌ك خؤيهتى. 

۳ باش PRT‏ ٹک ۹ American aid  ىكارۋخ at aj‏ 
Journal of Clinical Nutrition‏ هاتووه که‌وا پقژانه يەڭ کیسه S)‏ د وکات ۴ als‏ ) 
له قاوه‌ی سهوز وادهكات كيّشت دابهزيّنى جونكه ترشى كلؤرؤجينيى OLS‏ » ئەویش 
واده‌کات شهكر که‌متر بمژری له ريخؤلهو سووتانى چەوریش زياد ده‌کات. له ماوه‌ی يهك 
مانگدا EE‏ پاوه‌ند کێش دهده‌به‌زینی » بەلام قاوه‌ی ساده تەنھا ٠٦‏ پاوه‌ند کیش 


داد ه به زینی ۰ 


له سەنتەری شهكردوه له ئەمەريكا بلاوکراوه‌ته‌وه که‌وا واده‌کات شهكرى ناو خوێن كەم 
بكاتهوه به‌مه‌ش توشبوون به شه‌کره‌ی جۆرى ۲ (كه توشى تەمەن گه‌وره‌کان دەبێت) زور 
كەم بكاتهوه. 


نیسکافیش كاريكهرى لەسەر دابه‌زانی کیش ههيه بەلام به ڕێژەيەكى زور که‌متر. 


منتدی VBL‏ الثقاق 





باسی جوره‌کانی به دریژی 

80. - Green Coffee -1 

قاوه‌ی سهوزى 8.0 له ئەمەريكا دروستكراوهو لهم وولاتانه‌ی جيهان بلاوه: ئەمەرد 3 
هیندوراس وگواتیمالا وئوسترالیا ووولاتانی به‌لتیق و کویت وئه‌سکه‌ندینافیا و وولاتانی 


رقژهه لاتی ناوه‌راست. 





ويندى ( 14 ): ده‌نکی قاوه‌ی سەوز 


لهم ماددانه‌ی خواره‌وه‌ی له ييّكهاتهكهى زياد کراوه: 
© ۷۰۰ میلگرام کالیسیوم Calcium‏ 
9 ۲۰۰ مايكرؤكرام كرؤميقم (Chromium (as Chromium Dinicotinate Glycinate‏ 
® 180 ميلكرام ثه‌نتی توكسيدانت antioxidant polyphenols‏ 
© .9 ميلكرام له گاله‌یت epigallocatechin gallate (EGCG)‏ 


® ه میلگرام له كؤفاينى سروشتى (naturally occuring caffeine‏ 


Leptin Cocoa for weight loss -2 


منتدی VB‏ الثقاق 


Misi = 


ثه‌مه‌یان كهكاوى OLS‏ لەگەل قاوه‌ی سهوز. که‌کاو Saw‏ زؤرى له ئەنتی ئوکسیدەنت 
تێدایه ودك: epicatechins and polyphenols‏ که واده‌که‌ن مزينى چه‌وری كەم بكهنهوه و 
هه‌ست به تیّری بكهيت. 


Green Coffee Pure Black -3 


ad‏ جوره‌یان قاوه‌ی عهرهبى لەگەل تيّكهلكراوهو تامى جياوازهو سوکتره. هه‌مان 
كاريكهرى ثه‌وانه‌ی ييّشووى ههيه. 


Leptin Slimming Tea -4 


بريتيه له US‏ كردنى قاوه‌ی سهوزى به‌برژاو USA‏ قاودى عهرهبى برژاو » ثه‌مه‌یان 
كيش كدم ده‌کات و خه‌و سوك ده‌کات وسوودی ههيه بق بيركردنهوه. نهو قاوانه‌ی مادده‌ی 
پوی فینولیان polyphenol)‏ ¬ کؤمەلەی فینول) تيايه» كه زماره‌یان زياتره له ۲۰ مادده 
لدوانه: .epicatechin and flavone glycoside‏ هه‌موو ميكانيزمهكانى قاوه‌ی سه‌وزیان 
تيايه ھەر بؤيه له Koud‏ ويابان وئه‌ورپا به‌کاردیت. 


Leptin Weight loss dried plum -5 


ئەو obasja‏ ژمارەیەك له كزوكياو پووه‌کی بق زياد كراوه doy‏ خۆخ ويهلكى جهندقوق 
وبەلام هيج ييّكهاتهكى كيمياوى بق زياد نهكراوه. دواى بهكارهيّنانى هيج ئەگەری توشبوون 
به (addictions‏ وبێهێزی و دلههلجوون نابێت. 

بيُنجدم : دمرمانى يزيشكى 

ھەرچەندە زوربه‌ی نهخؤشيه دريّزخايهنهكانى doy‏ به‌رزبوونه‌وه‌ی يهستانى خويّن 
ونه خؤشيهكانى دل هه‌نديك ده‌رمانیان بق دوزراوه» بهلام تاوه‌کو ئێستا بؤقهلهوى 
دهرمانيّكى وانيه چاره‌سه‌ری بکات چونکه قهلهوى په‌یوه‌سته به هه‌ردوو كترئهندامى 
ددماره دەرونەوہ( meuropsychiatric‏ بویه چاره‌سه‌ری وا ئاسان نيه. چونکه زفربه‌ی 
نهو دهرمانانه زۆر جار يرؤيايهكهنددى زؤريان بق كراوه كهوا ماكى خراپی نیه» له دواييدا 


ده‌رکه‌وتووه که‌وا زیانی زوره» يان مد BGAN SP‏ دابه‌زینی AS‏ 


LL گا‎ 

ندم دەرمانانەش دوو گروپی سه‌ره‌کین : 

كرويى يهكهم: دامركاندنى تارهزوى خۆراك 

لهناو ميتشكى ناده‌میزاد دوو سهنتهرى تايبهت به خواردن هه‌یه : ھەر کاتی يهكهميان 
كار SIS‏ ههست به برسيهتى دەکات؛ دوودميان پێچەوانەیە ههركات كار بكات ئەوا هه‌ست 
به تێری ده‌کات وئارهزوى خواردنى ناميّنى. 

نهم گروپەش كارى لەسەر ئۆرگانى هييؤسهلهمهسى ناو مێشك هه‌یه. هديانه کارده‌کاته 
سەر پیره‌وه‌ی هاييؤسهلهميك کاتیکولامينبرگيك day‏ (ئەمفیتامین؛ فینتیرامین؛ 
مازيندۆل). هه‌یانه كاردهكاته سەر هاييؤيهلهميك سيرؤتؤنيركيك (فينفلؤرامين) ههموويان 
صمامى Us‏ خراپ ده‌که‌ن 


هه‌یانه کارده‌کاته سهر بيتا ١‏ نه درینورسییتهر و 5 des HT‏ سيبيؤترامين: 


يدكدم : ئارەزوو که‌مکه‌ردوه‌کان : 

: (Amphetamines (نهمفيتامينهكان-‎ © 

ثه‌وانه‌ن کار ده‌که‌نه سەر مێشك وسه‌نته‌ری تترى دەجولێنن ونه‌و که‌سه ههست به 
CS‏ ده‌کات وخواردن ناخوات به‌مه‌ش كيّشى دادهبهزئ. لهسالانى 1960 ويهسهرهوه 
دهرمانى (ئەمفیتامینەکان- Gla amphetamines‏ كايهوه به‌لام دوايى دەرکەت دهبيّته 
هؤى لیّراهاتن و ئیدمان و خوپێوەگرتن› بؤيه بهكارهيّنانى وه‌ستینرا. 

© مازيندۆل (تبروناك- Teronac‏ ): 
ئەویش کاریگه‌ری لهسهر هييؤسهلهمهس هديه کارده‌کات لهسهر مێشك و ئارەزوی 


خواردن كەم ده‌کاته‌وه؛ بهلام SL‏ خرايى ليّكهوتهوه ئهویش بووه CH‏ ثهودى 


نه‌خوشه‌که ههولى خۆكوشتن بدات( suicidal behavior‏ ( ھەر بزيه ددزكاى خوراك 


منتدى إقرأ الثقافي 


وده‌رمان FDA‏ له ئەمەريكا بريارى به‌کار نههيّنانى ئەم دهرمانهى دا. لەگەل ئەوەشدا له 


زۆر وولاتاندا به‌کار دێت وله عێراقیش له سالانی ۱۹۸۰ به‌سه‌ره‌وه ههبوو. 


بەکاردیّت بق که‌مکردنه‌وه‌ی کێش له كهوردو له مندالى گه‌وره‌تر له 17 سال» به‌مه‌رجی 
كه مكردنهودى خواردنى ووزه بەخشی لهكهلدا بئ. 

برى ئەو ده‌رمانه: Yo‏ ميلكرام - يەك كرام بق ماوه‌ی يەك هه‌فته » دوايى ۲ ميلكرام/ 
ڕۆث› پاشان * میلگرام/ ڕۆژ. USS‏ خواردن يان دوای نان خواردن وهردهكيرئ. 

نادرێت لەگەل بوونى ئەو نه‌خوشیانه: يهستانهكى بهرزى خوێن› بهرزبوونهودى 
پەستانی ئاوی ناو چاو(ناوی ڕەش)› يهككهوتنى جگه‌رو گورچیله‌و Ys‏ نەخۆشى دهرونى 
ههلجوون. 

بهكارهيّنانى به تاكاداريهوه: شه‌کره» لیخورینی ماشێن› كاركردن لەسەر ده‌زگای 
ميكانيكى وکاره‌بایی» سكيرى و شيرييّدان» به‌سالاچوان ومندالى بچوك. سكيرى (ده‌بیته 
هؤى پشیوی له دروست بوونى كؤريهله ونه خؤشى زگماکی) 

ماكه خرايهكانى: ووشكبوونى دەم› خەوزران؛ » دله GS‏ وناریکی Us gla‏ 
سهريهشهو گێژبوون› پشێوی له ميزكردن وكارى سیکسی» سكجوون وتامى ناخۆش له دهم 
وهه‌لچوونی گه‌ده. 

لەگەل زماره‌یه‌ك له ده‌رمانی تر کارليك ده‌کات وماکی خراپی ده‌که‌ویته‌وه لهوانه: 
هورمونی دەرەقى› ده‌رمانی بزوینه‌کانی مێشك› هه‌لمی به‌نج و میسایل دؤياى په‌ستانی 
خوێن و هه‌ندی مادده‌ی تر MAOIs; clonidine, guanethidine, methyldopa, Joy‏ 


amantadine; exogenous catecholamines;. rauwolfia alkaloids; 


© لؤرکاسرین :(Lorgess)Lorcaserin‏ 
کارده‌کاته سەر gesl‏ سر ۆتۆنىن لەناو میشکداو کاریگه‌ری له‌سه‌ر سه‌نته‌ری خواردن 
ode‏ له ده‌ماخدا. هه‌رچه‌نده زوربه‌ی کومیانیای داروسازی به‌تایبه‌تی کیمیاسازانی San‏ 


eee Diego-based Arena Pharmaceuticals‏ کارناکاته سەر ado Yo‏ ئه‌گه‌ری 
منتدی إقرا الثقاق 
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توشبوون به نهخؤشيهكانى Us‏ ويهستانى خوێن زياد دهكات وتوشى به خهمؤكى دهبيّت 
لهكؤتايدا. كؤميانياى ثاريانا بق ددرمان Arena Pharmaceuticals (NASDAQ):‏ 
(ARNA)‏ ويستى متمانه‌ی FDA‏ بق خوی كيّش بكات ئەمەش به دروستكردنى دهرمانيّكى 
توئ بق دابهزينى كيّش له ئەمەريكا چونکه ئێستا 3/7 ی وولاته يهككرتووهكان كيّشيان 
زياده يان قهلهون» نهو دهرمانه له‌سه‌ر مشك تاقى كراوهتهوه كهوا ئەگەری توشبوون به 
شيّريه نجه زياد دەکات؛ بؤيه رێگه‌ی پئ نه‌درا و نهيتوانى نهو متمانهيه به‌ده‌ست بهيّنى. 
يؤئهودى ئەو كۆمپانيايانە Glade‏ بەدەست بهینن پیویسته ئەو دهرمانه تاقى بکه‌نه‌وه 


لەسەر ۷۰۰۰ كەس و 10,۸ کیش دابه‌زینی بهرامبهر 7۲,۲ بق پلاسیبق . 


#ده‌رمانی ریمونابانت Rimonabant (Acomplia)‏ : 
ئازانسى يزيشكى ئەورپی EMEA‏ ده‌رباره‌ی yé‏ ده‌رمانه دهدلئ: ئەوانەی بهكاريان 
هتّناوه ئەگەری خۆ كوشتنيان زؤره. له سالى 708 له بهريتانيا زیاتر له ۹۷۰۰۰ كەس نهو 
ده‌رمانه‌یان بهكار ددهيّناء ئێستا ۲۰۰۰۰ كەس نهو ده‌رمانه بهكاردههيّنئ زؤريهيان نيشانهكانى 
خه‌موکی Y‏ دياركهوت و هه‌ولی خۆ كوشتنيان ده‌دا دوو بهرابهرى خهلكانى تر. تاوه‌کو ئێستا 
o‏ كەس خوی كوشتووه له‌وانه‌ی 945 ده‌رمانه بهكاردههيّنن. ههرودها نهو دهرمانه يهسهند 

نيه لهو که‌سانه‌ی خؤیان خهمؤكيان ههيهو دهرمانى دژی خه‌موکی ده‌خون. 

ئاژانسى يزيشكى ئەورپی EMEA‏ له بهياننامهيهكيدا بلاوى کردەوہ کەوا ئەوانەی نهو 
ده‌رمانه بهكار دهدهيّنن دهبيّت سهردانى يزيشكى تايبهتى خؤيان يان يزيشكى دهرونناسى 
بكهن بهزوترين کات بەلام مهرج نيه دهرمانهكهيان ڕابگرن تاوه‌کو يزيشكهكهيان بريارى 
لەسەر ده‌دات. زمارهيهكى زؤر له دكتؤر يرؤفيسؤر وتايبهتمهنديهكانى قهلهوى كوزارشيان 
لەسەر به‌یاننامه‌که‌ی ئاژانسى يزيشكى ثهوريى ليّدا هه‌ندیکیان به دروستيان داناو 
هه‌ندیکیان بەرپەچيان داوہ؛ بەلام زؤربدى لەسەر ئەوەن کەوا ئەو ده‌رمانه کاریگه‌ری خؤى 


كرد لهسهر کیش دابهزين بەلام كاتى نه‌وه‌ی هاتووه وازى لێبھێنرێ› لهو دکتورانه: 


منتدى إقرأ الثقافي 


| _ x= 


Dr June Raine of the UK’s Medicines and Healthcare products — 
Professor Steve Field, chairman of the -Regulatory Agency (MHRA) 


Royal College of GPs- Dr Colin Waine, chairman of the National Obesity 
Forum 





cel glisi) ©‏ و fenfluramine and phenterminecye piisi‏ ):له سالانی ناوهراستى 
۰ كۆمەلە ده‌رمانی (فینفلقرامین و fenfluramine and phentermine¢ns piiss‏ ( 
هاته بازاره‌وه» دوايى ده‌رکه‌وت كهوا نهو که‌سه‌ی بهكارى ددهيّنيّت توشى نه‌خوشی 
پەرەی Us‏ (صمام القلب) دهبيّت بؤيه هويش وەستێنرا. 

© دهرمانيّكى تر بهناوى سيبيوترامين (ميريديا ¬ ریداکتیل Sibutramine, or Meridia‏ ): 
بەلام ئەویش زۆرجار نه‌خزش توشى جەلتەی Us‏ و ده‌ماخ و بهرزيوونهودى ژماره‌ی 

لێدانی Uo‏ ويهستانى خوێن› ووشكى زمان وقهبزى وخه‌وزران ده‌کات. 

© كؤنترافٌ- وئۆنيكسا ¬ Qnexa‏ و Contrave‏ : کارده‌کاته سەر كۆئەندامى ده‌مارو 
توشى نائارامى قه‌له‌قی ده‌کات. بيويرؤييؤن كه لەنەوەی كۆنتراقيە توشى يهشيّوى 
ده‌کات» تؤيرامهيت که نه‌وه‌ی تؤنيكسايه توشى لهبيرجوونه ده‌کات. 

© يراكلوتايد liraglutide‏ : که له بهريتانيا دروستكراوه پیکهاته‌که‌ی ههرودك نهو 
هۆرمۆنانە وايه كهوا له گه‌ده وریخوله بچوکه دروست ده‌کریت پیّی دەوترێت(71.9-1)) 
پاش ده‌ست كردن به خواردن» واده‌کات هه‌ستی برسیه‌تی كەم بکاته‌وه» هه‌روه‌ها وا 
ده‌کات توشبوون به شه‌کره‌ش كەم بکاته‌وه( شه‌کره‌ی جوری ۲). ئەوەی وای کردووه 
ad‏ ده‌رمانه كەم به‌کاربهینری له جيهاندا ته‌نها بریتیه له گرانی نرخه‌که‌ی که ده‌کاته 
.5 یاوه‌ندی ئینگلیزی له ۱ مانگدا. ئەم دهرمانه دروستکراوه له کزمپانیای Novo‏ 
Nordisk‏ يهكهم جار بق شەكرە به‌کارده‌هات دوایی ده‌رکه‌وت کیش داده‌به‌زینی 


Sto site‏ به‌رچاو oh‏ به‌کارهات بق دابه‌زینی کیش وماکی خراپیشی که‌مه. 


منتدی إقرأ الثقافي 
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تویژینه‌وه LS‏ لەسەر ot‏ گەنج له زمارهيهك له وولاتانى ئەورپا كه BMD‏ زياتر ss‏ 
له ۲۰ . روژانه .50 GL HIS‏ که‌متر ده‌دانی له پیّویستی لهشيان ( له‌ش OD‏ بیّویستی به 
۰ كالؤرى ههيه له نيّرينه و 3700 كالؤرى له ميّينه)» هه‌روه‌ها بهرنامهيهكى وهرزشيان بۆ 
دانان ڕۆژانە. Ghd‏ كرانه ۲ گروپ. گروپی يهكهم: ثبراگلوتایدیان وه‌رگرت به بړی جیاواز؛ 
كرؤيى دووەم: ئورلیستات › گروپی سيّيهم: ده‌رمانی يلاسيبؤ(واته خهيالى). له كؤتايى 
تویژینه‌وه‌که دهركهوت ئەوانەی بهرزترين برى دهرمانى ثبراگلوتایدیان وه‌رگرتووه GLAS‏ 
۲ كيلؤكرام دابهزيوه ههرودها يهستانى خويّنيان باش بووه وشهكرهشيان زياتر كۆنترۆل 
کراوه» ئه‌وانه‌ی ئورلیستاتیان وه‌رگرتووه كيّشيان ,4 کگم دابهزيوه ئەوانەی تهنها 
وه‌رزشیان کردووه‌و کێشیان ۲,۸ ككم دابهزيوه. 

پپزفیسزر Arne Astrup‏ سهرؤكى به‌شی خوراکی ثادهميزاد له زانكؤى كۆينھاگن له 
دانيمارك هؤكارى ad‏ کیش دابه‌زینه‌ی بههؤى ثيراكلوتايد دهكهرينتهوه بق ئەوەی نهو 
هورمونه واده‌کات ئینسوؤلین زياتر دروست بکریّت له يهنكرياس» هه‌روه‌ها واده‌کات سینته‌ری 
تيّر خواردن له ده‌ماخ كاريكات نهو که‌سه چیتر نهخوات. له له‌شی ناده‌میزاد خی نهو 
هؤرمؤنه هه‌یه بەلام ته‌نها بق ماودى چه‌ند خولهكيّك كاردەكات› بهلام نهو كؤميانيايه چه‌ند 
گه‌ردیله‌یه‌کی زياد كردووه بق ئەو هۆرمۆنە تا وای U‏ كردووه له 3 كاتزمير کاربکات. ماکی 
خراپی نهم ده‌رمانه ته‌نها بريتيه له دل تيّكهلجوون ورشانهوه له ههنديك له نهخؤشهكان 
Sign)‏ نهو ده‌رمانه له گه‌ده وريخؤله ده‌شکینری و ميتابؤليزم دهكريّت ) که ئەوانیش 
چاره‌سه‌ریان ئاسانه به‌وه‌ی برى ده‌رمانه‌که كەم بکریته‌وه بق ماوهيهك . به‌لام پروفیسور 
“You Arne Astrup‏ 945 ده‌رمانه ده‌توانری ISG‏ بهینری له ژر ييّسته doy‏ ده‌رزی شه‌کره؛ 
به‌لام هه‌ندی جار نه‌خوشه‌کان به‌کاری ناهيّنن به‌شیوه‌ی ده‌رزی له‌به‌ر ناشرین بوونی شويّنى 
ده‌رزیه‌که. به‌لام هه‌مان پروفیسور دەڵێت که‌وا ئەو ده‌رمانه تاوه‌کو ئێستا باشترین ده‌رمانه‌و 
که‌مترین Slo‏ خراپی هه‌یه» سوودیشی بق شه‌کره‌ش ههیه. ته‌نها بەربەست لهبه كارهيّنانى 
بریتیه له به‌رزی نرخه‌که‌ی. دكتؤر Colin Waine‏ سهرؤكى کومه‌له‌ی نه‌ته‌وایه‌تی به‌ریتانی 


. ده‌رمانه ماکی خراپی که‌مه له وانه‌ي شبه کره‌بان هه‌به‌و ته‌وانه‌ی شه‌کره‌یان نيه‎ gt Ted 
منتدى )148 الثقاق‎ 


i — شتا‎ 


ههرودها دکتؤر George Bray‏ كه تايبهتمهنده له قه‌له‌وی له زانکوی ليوزيانا له 
ئەمەريكا دهلئ: نهو دهرمانه خهريكه ڕێگەی پێبدرێت بهتهواوى له بهكارهيّنانى. 

ave‏ هەندێك لهو دهرمانه‌ی که‌له‌سه‌ره‌وه باسكران ھەر نه‌هاته ناو ثه‌مه‌ریکاو ياشان له 
ئەورپاش قه ده غه‌ کراو هه‌موویان له بازاره‌کان کێشاوه . ھەر بؤيه the FDA‏ ده‌رمانیکی تر 
هێنا بازارو بهو هیوایه‌ی كهوا ماکی خرايى كەم oh‏ (ئەویش زينكاله). يهكيّك له 
دکتوره‌کان بهناوى ئید.ج. هيندريكس سەردانی سینته‌ری دابهزينى كيّشى کرد له 
سانكرامينتق هيواى خواست كهوا MSG‏ لهو ده‌رمانانه بتوانری بهشيّوهيهكى به‌ربلاو 
به‌کاربهینری وماكى خراپیشی aS‏ بێت. 

دوودم : ثهواندى كارددكدن لەسەر كددهو جگەر: 

ناوى 945 دهرمانه (ئورليستات- orlistat‏ ): زينكال كار ده‌کات له 6S,‏ كهمكردنهوهدى 
مزينى چەوری بق که‌مکردنه‌وه‌ی کیش» بهلام زوربەی ده‌رمانه‌کانی تر له ریگه‌ی 
که مکردنه‌وه‌ی ثاره‌زوی خواردن پاش کاریگه‌ری لدسهر ددماخ. 

نهو کؤمپانیای٭ی 945 دهرمانه‌ی دروستکردبوو بهناوى كلاسكو - سميث- كلاينل» دەستی 
کرد به‌نازدنی ثه‌و ده‌رمانه بۆ ناویازاره‌کاتی ئەمديكا له ئێر ناونیشانی (ثدللى- (Alli‏ كه 
هه‌فتانه خه‌رجی ۲۰-۱۲ دولاری ده‌ویست و تیایدا هاتبوو که‌وا ده‌بی ته‌مه‌نی 945 كەسە له VA‏ 
سال که‌متر نهبيّت و پیویسته ژه‌مه‌کانی خوراکی ووزه‌ی که‌می تیابی له چه‌وری وگوشت. 
هه‌روه‌ها کومپانیای (رزش- (Rosh‏ هه‌مان ده‌رمانی بلاوکرده‌وه له ژێر ناوه بازرگانیه‌که‌ی 
زينكال. aa‏ جوره ههلسوكهوته نا مرؤفانه و دوور له هه‌موو ئاداب و روشته‌کی پزیشکی بوه 
oh‏ بهرزبوونهودى ده‌نگی ناره‌زایی زور له زانگۆو لهلايهن SLE‏ يزيشكى وداروسازى 
وزانايانى كؤمهلايهتى وكؤمهلكاى مهدهنى وریکخراوی مافى مرۆۋ. لەگەل ئەمانەشدا نهم 
ده‌رمانه بلاوبؤوەو كهيشته وولاتانى كهنداوى عهرهبى وكاتى هاتنى مێوان وئاماده‌کردنی 
ژه‌میکی پر له چه‌وری و گۆشت وخوراکی ووزه به‌خش ههلدهستان به پێدانی دهنكيّك له 
حهبى زينيكال هه‌روه‌ك ڕێزگرتنێك له وميوانانه» ئهمه چ ریزگرتنیکه ئەمانه دەيكەن به 


پێدانی Soda‏ ترسناك. 
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تُورليستات له ثهمهريكاو لهبريتانيا بهبئ GS)‏ يزيشكى دهفرؤشرئ» له ئەمەريكا 
FDA‏ زماره‌یه‌کی زۆر زیاتر له رايؤرتى پنگه‌یشتووه كهوا نه‌و دهرمانه دهبيّته CHA‏ زيان 
گەیاندن و يهككهوتنى جگەر. 
ترسناکی نهو جوره ده‌رمانانه لهم خالانه‌ی خوارهوه ده‌که‌ویته‌وه: 

١-تهم‏ جوره ده‌رمانه له‌سه‌ر ژماره‌یه‌کی زور كەم خەلك تاقیکراوه‌ته‌وه و بوماوه‌یه‌کی 
| کورننش» ه‌غانه؛ واادەكەن ئاتايان گومان له کارنکه‌وی: yd‏ ده‌زمانه- بکه‌ن له فتاه 
خواره‌وه‌ی کیش. 

۲ جیاوازیه‌کی زور هه‌یه له نیوان نهو COL LI‏ کومپانیه‌کان ده‌ینوسن له‌سه‌ر 
ده‌رمانه‌کان لەگەل نهو توئژینه‌وه زانستیانه‌ی که‌وا ده کرێت له كۆلێێو زانکوکان له‌سه‌ر نهو 
ده‌رمانه. 

۳سماکه خرايهكانى نهو ده‌رمانه به جوانی روون نه‌کراوه‌ته‌وه به شیوه‌یه‌کی 
زانستیانه‌و بق ماوه‌یه‌کی دورودریژو له‌سه‌ر مرؤفيش به تایبه‌تی. 

4-بۆچى نهو ده‌رمانه USI, Lod‏ پزيشك ده‌فروشری له داروخانه‌کانی نه‌مریکا و 
وولاتانی تری جیهانی» که ئەو هه‌نگاوه پیچه‌وانه‌ی یاساکانی پزیشکی يه. 

له‌به‌ر 445 خالانه‌ی سه‌ره‌وه GLU‏ داوایان کرد نهو ده‌رمانه يان ده‌بی له ژێر جاودتری 
پزیشکی تایبه‌ت سه‌رف OLS‏ يان ھەر به‌یه‌کجاری بریاری پیشگری له فرؤشتنى بکریّت. 

هه‌ندی له OLLI‏ ئەگەری توشبوون به شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده‌یان بلاوکرده‌وه له هه‌ندی له 
كؤفاره زانستیه‌کان» لهوانه راوتیژکاری ته‌ندروستی CLES‏ (رؤزههلاتى ناوه‌راست - الشرق 
الاوسط) ههنديك له ماكه خراپانه‌ی باسکرد. ئێستا نهو ده‌رمانه له 146 وولاتی دونیا 
ده‌فرزشری بهبئ گوێدان بهو زانیاریه پزیشکیانه‌ی ده‌رباره‌ی ثه‌و ده‌رمانه بلاوده‌کریته‌وه.. 

کزمپانیه‌کانی ده‌رمانسازی دەڵێن بوئه‌وه‌ی بتوانیت سوود وه‌ربگریت له ده‌رمانی 
زینکال دوو شت پیویسته: یه‌که‌میان خواردنی نهو خوراکانه‌ی ووزه‌یان aS‏ تيايه 
(که‌مکردنه‌وه‌ی كالۆرى)› دووه‌میان ژه‌مه‌کانی خواردن چه‌وریان كەم بێت نه‌گاته ۸۳۰ 


ووزه‌ی COL‏ نهو که‌سه. به‌مه‌ش کاریگه‌ری ده‌رمانه‌که دووبه‌رابه‌ر ده‌بیته‌وه له‌وه‌ی 
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به‌ته‌نها رئژیمی خوراك بکریت. ئەمەش واده‌کات 7۰ ی كيّشى له‌ش دابه‌زیت. هاوکات لەگەل 
دابه‌زینی کولیسترولی چری كەم وپه‌ستانی خوێن وئینسولینی ناو خوین. 

پزیشکان به شیوه‌یه‌کی گشتی ره‌تی ناکه‌نه‌وه به‌لکو ترسان له Sle‏ خراپه‌کانی هه‌یه. 
پزیشکان گله‌ییان له‌وه cree‏ که‌وا ئەو ده‌رمانه دراسه‌یه‌کی باشی لهسهر نه‌کراوه کاتی 
يه كيّكى قه‌له‌و به‌کاری دێنێت ونه‌خوشی تری ههيه doy‏ ته‌سکبوونه‌وه‌ی بوریه‌کانی خويّن و 
شیرپه نجه يان GIS‏ که‌مکردنه‌وه‌ی کیش دهبيّته هؤكار بق زیادبوونی ته‌مه‌ن. 

ثه‌و ده‌رمانه ته‌نها له‌سه‌ر 4100 كەس تاقیکراوه‌ته‌وه پێش هاتنه بازار وه بق ماوه‌ی ۲ 
Ulu‏ به‌به‌راورد لەگەل ده‌رمانه‌کانی تر نهم ژماره‌یه‌و نهو ماوه‌یه زور کورته. بق نموونه 
ده‌رمانی دابه‌زینی کؤلیسترؤل تاقیکراوه‌ته‌وه لهسهر ۲.۰۰۰ كەس Jag‏ ماوه‌ی زیاتر له ۱۶ 
سال ھەر بویه زیاتر له ۲۰ راپۇرت به‌رز کراوهته‌وه الهلايةن دکتوّره‌کانه‌وه که باس له ماکه 
خراپه‌کانی ده‌کات وخه‌لك ده‌ترسینن له به‌کار Slide‏ بهو شیوه‌یه بی به‌رنامه‌یه. 

SE‏ تری سه‌لبی له‌سه‌ر نهو ده‌رمانه dro gtd‏ که‌وا بهبئ راكيّتى پزیشکی دەفرۆشرئ 
وبه‌بی چاودیری ته‌ندروستی به‌کاردیت» که‌وا به‌کار هيّنانى Chae‏ يرؤياكهنددى راگه‌یاندنه 
يان ئامؤژگاریەکی براده‌ریکه‌وه‌یه . 

پزیشکان دوای لێکۆلینەوەیەكى زور لەسەر ئەو قه‌له‌وان‌ی ئەو ده‌رمانه به‌کار دینن 
گومانی ئەوەیان لیکردووه که‌وا odd‏ تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده‌و مه‌مك زياد 
ده‌کات هه‌روه‌ك دکتوره سیندی وولف له ئەمەريكا باسی ده‌کات. هه‌روه‌ها دکتؤر راج 
بادول که‌وا پزیشکی هه‌ناوه له زانکوی ئه‌لبیرتا رايكهياند که‌وا ئەو دهرمانه به برى ۱۲۰-۹۰ 
ملكرام / رۆژ دەدرێت› ئەگەر 945 ده‌رمانه به برى كەم T‏ ميلكرام ماکی خراپی كهمه ala‏ 
LL‏ نهو بره که‌مه تواناى ههيه کیش دابه‌زینی» نايا كهم كيّش دابهزينه که‌مه کارده‌کاته 
سەر كهمبوونهودى ریژه‌ی توشبوون به نه‌وبه‌کانی دلى کتووپر. ههرودها دکتور ديفيد کاتز 
Grose‏ توپژینه‌وه‌ی پاراستن له کولیژی يزيشكى زانكؤى یال له ئەمەريكا دەلیٗ ئەم 
ده‌رمانه سوودى که‌مه‌و ماکه خرايهكانيشى ھەر که‌مه» بویه له‌ماوه‌یه‌کی كورت يان دوور 


بەرێوەبەرايەتى خۆراك ودهرمان دهزانئ كهوا بریاره‌که‌ی ته‌واو نهبووه له ڕێگەپێدانی pú‏ 
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اتەه به فرۆشتتێ ہی راکیتی پزیشکن له بازاره‌کانی اتاك ار كت 
ده‌کات خهلك واز بهيّنن له وه‌رزش كردن و که‌مکردنه‌وه‌ی خۆراك وریگه‌کانی ترى کیش 
كه مكردنهوه. 
ميكانيزمى كاركردنى زينكال: له لهشى ههريهكيّك له نیمه ئەنزیمەك ههيه بهناوى 
لاييهيز(11085) › كه ههلدهستئ به توانهوهو پارچه‌پارچه كردنى چه‌وری تاوهكو بتوانری 
له مهميلهكانى پیخوله بمژری " وبگوازریته‌وه بق ناو خوێن› ئەوەی پێویست بوو بق لەش 
به‌کارده‌هینری GIS‏ كاركردن وجولانه‌وه‌و وه‌رزش كردن C9‏ تريان كهوا زياده له 
پیّویستی له‌ش ai Souls‏ لهناو جگه‌رو له نیوانی ريخؤله كان وژێر پیٔسته؛ نهو دهرمانه 
واده‌کات خؤى بنووسینی بهم ئەزیمەوەو لهكارى بخات و ۳/۸ نهو چه‌وریه‌ی کەوا ئادەمى 
ده‌یخوات هه‌رس نابێت وله‌ناو ريخؤله نامژدری بق ناو خوێن و لەگەل ياشهرق دێته ده‌ره‌وه. 
نهم کردارەش dos‏ هقی نارهحهتى بۆ لەش به‌گشتی وکوئه‌ندامی ههرس بهتايبهتى. 
واجاكه ئەم دهرمانه بهبرى ۱۲۰ ملكرام پقژی سی جار لەگەل خواردن يان دواى خواردن 
بخورێت› بەلام ييّويسته ژه‌مه‌کانی خواردن جهورى تيايدا كهم بکریته‌وه بق بری ۰۳/۸ نهو 
زهمهى كهوا جهورى تيايدا ناخورێت پێویست ناكات زينكال وه‌رگریت. 
زينكال بق ههموو كه‌سێك نابێت بهكارى بهيّنى ههرودك له ههندئ وولاتان دواى خواردن 
پێشكه‌ش به ميوانهكان دهكريّت هه‌روه‌ك چۆن ددان پاککه‌ره‌وه پیشکه‌ش ده کرێت› 
چونکه ماكهخرايهكانى ديار دهكهويّت كهبريتين له‌مانه‌ی خواره‌وه: 
گوران له ههلس وكهوتى كۆئەندامى ھەرس: 
-١‏ ودك دروست بوونى غازاته‌کی زۆر. 
¬ دهرجوونى ياشهرؤيهكى چه‌ور له كۆم› جارى وا ههيه نهو جهوريه Sye USA‏ 
دێته دەرەوەو لەش بيس ددكات به‌به‌رده‌وامی. 
3¬ دهركردنى ده‌نگه‌کی ناخۆش و بیزارکه‌ر له ريخؤله به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام. 
-٤‏ نه‌مانی كۆنترۆل كردن لهسهر هاتنه دهرهودى ياشهرق به‌تایبه‌تی ياش خواردنی 


بریکی زور له چه‌وری کاتی ژه‌مه‌کان. 1 
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-٥‏ يشتّوى له دهردان وكارى شله‌ی زه‌رداو (كهوا زؤربهى خواردنهكان هه‌رس دەکات). 

6¬ كدمكردنهودى مژینی زور لهكانزا بهسوودهكانى ناو ريخؤله بەمەش مرۆۋ توشى 
جوره‌ها نەخۆشى ده‌کات. 

۷- که‌مکردنه‌وه‌ی مژینی فیتامینه‌کانی تواوه له چه‌وری وەك ZÍ)‏ د). 
ئەو ماكانه تاوه‌کو ماوه‌ی زیاتر له 6 مانگ به‌رده‌وام ده‌بیّت تاوه‌کو لەش خی رادههيّنئ. 

Sk ad jod‏ خراپانه‌ی سهره‌وه نابێت نهم Get Galyas‏ چاودیری پزيشك 
بهكاربهيّنرئ لهم بارودقخانه‌ی خواره‌وه : 

6¬ ه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له ۱۸ سال که‌متره‌و له ۷۰ سال زیاتره. 

¬ له ثافره‌تی دووگیان و شيردهر. 

golyó ٢‏ خویان داخورانی ئێسقانیان ههيه. 

> به‌وانه‌ی که‌می قیتامین وکانزایان ههيه. 

4¬ له‌هه‌موویان گرنگتر تهوديه پیویسته زور ناگادارببن ئه‌گه‌ر مروفه‌که زه‌رداوی 
لادرابوو به کرداری نه‌شته‌ر گه‌ری. 

-٥‏ هه‌روه‌ها نابێت به‌کار بهینری له‌لایه‌ن ئەوانەی گورچیله يان ھەر ثه‌ندامیکی تری بق 
چینراوه(فقل الأعضاء)› چونکه yé‏ نه‌خوشانه ده‌بیّت بق ماوه‌یه‌ك ده‌رمانيك وه‌ربگرن 
به‌ناوی cyclosporine)‏ )۰ نهو ده‌رمانه‌ش لەگەل زینیکال ناگونجیّت. 

6¬ هه‌روه‌ها له‌وانه‌ی چالاکی رژینه‌ی ده‌ره‌قیان که‌مه ئورلیستات (زینیکال): GIS‏ 
لەسەر لایپه‌یزی به‌نکریاس وگه‌ده هه‌یه . 

7¬ پاش ۳ GL‏ ئەگەر 7 كيّشى دانه‌به‌زی ئه‌وا ده‌وه‌ستینری » پاش ٦‏ مانگ ئەگەر 
كيّشى /٠١‏ دانه‌به‌زی ئه‌وا ده‌وه‌ستتنری. 

نهو ددرمانه بهكاردههيّنرئ بق ئەوانەی برى (ب م )يان له ۳۰ زياتر بێت› وه نابێت له 


۶ مانگ زیاتر بەکار بھێنرێ . 
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نهو ده‌رمانه به‌کارده‌هینری p‏ ئەوانەی نه‌خوشی شه‌کره‌یان ههيهو قه‌له‌ون بهتايبهتى 
SE‏ خواردنی كەم چه‌وری وكهم ووزه بخۆن ل‌کاتی بهكارهيّنانى نهو دهرمانه. جونکه 
ریژه‌ی 2٠‏ زياتر کیش داده‌به‌زینی له‌وه‌ی كهوا تهنها ريزيمى خواردن بكات. ئاژانسى 
يزيشكى ئەورپی رايكهياند كهوا هيج پلانێك له ثارادانيه بق گورینی بهرههم هێنان لهو 
کاته‌ی ئێستادا› بەلام ئەو باره له ژێر چاودیری وليّكؤلينهوهدايه. زوو هاریسون Zoe‏ 
Harrison, Care Advisor at Diabetes UK‏ سەرپەرشتیارو چاودیری له سهنتهرى 
شهكردى به‌ریتانی رايكهياند كهوا دەبى نهو که‌سانه‌ی نهو ده‌رمانه به‌کار ددهيّنن 
به‌به‌رده‌وامی سهردانى يزيشكى تايبهتيان بكهن بهتايبهتى GIS‏ دهركهوتنى نیشانه‌کانی 
ههوكردنى جگەر Joy)‏ زهردوويى- jaundice‏ — چاوو پیسته‌و نهمانى ئارەزووی خۆراك و 
دل تیکهه‌لچوون). هه‌روه‌ها رايانكهياند كهوا وه‌رزشی به‌رده‌وام و كهمكردنهودى خواردن و 
خواردنه‌وه ووزه به‌خشه‌کان باشترین ریگه‌یه بق که‌مکردنه‌وه‌ی Sle‏ خراپه‌کانی قه‌له‌وی 


لەسەر شهكرهو Us‏ بوریه‌کانی. 


وه‌رگرتنی ده‌رمان لەگەل وه‌رزش كردن وا ده‌کات كيّش دابهزيّنى به دوو بهرامبهر 


له‌وه‌ی ددرمان بهتهنها ده‌یکات. 


شەشەم: نەشتەرگەری 
مەبەست لهو نهشتهركهريانه بچوککردنه‌وه‌ی گه‌ده‌یه له قه‌باره‌ی يەك تؤيى پئ بق 
قه‌باره‌ی تؤيى ده‌ستی يان گۆلف. نهم نهشتهركهريهش هو مه‌رجانه‌ی ههيه: 

١‏ -پێویسته ئەو كەسە تهمهنى له 18 كهمتر نهبيّت وله 60 سال زياتر نەبیّت. 
۲-چه‌ند ساڵێك تیپه‌ری بێت بهسهر قهلهويهكهى. 

-T‏ پله‌ی قهلهويهكهدى له .4 به‌سه‌ره‌وه‌بی يان ۲۰ USI‏ بوونی ماكى ترسناك 
(نه خؤشى). 

SISK, -É‏ ترى چاره‌سه‌رکردن بؤى كرابئ بهلام سه‌رکه‌وتوو نهبيّت doy‏ چاکسازی له 


خۆراك و زیادکردنی جولهو وەرزش٠‏ 7 ۲ 
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°-- نەخۆشەکە به‌رگه‌ی نەشتەرگەری بگرێت. 
ا -دكتورى نەشتەرگەر چالاك وشارهزاو کارامه بێت. 


۷-پاش نه‌شته‌رگه‌ری چاودیری وسهردانى به‌رده‌وامی هەبیّت. 
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ئەمەش به هقی side‏ جۆر نەشتەرگەريەك دہ کرێت له‌وانه: 


Roux s; ( Vertical banded gastroplasty) يدكدم: هه‌لواسینی گه‌ده‌و بچوکردنه‌وه‌ی‎ 


-en- gastric by pass 


ماكه خرايهكانى: 

© رشانهودى به‌رده‌وام. 

© فراوانبوونى كؤتايى بۆرى سورێنچك. 

© که‌مکردنه‌وه‌ی مژینی کانزاو فيتامينه به سوودهكان ودك ئاسن و Be‏ 1¬ فؤليك ئەسید. 

دوودم: به‌ستانی گەدە لەناو ددمهوه (et (Iransoral gastroplasty)‏ هيج 
نه‌شته‌رگه‌ری وبرين ودوورينهوه. تاوه‌کو ئێستا ۱۰۰ نەخۆش نهو جؤره نه‌شته‌رگه‌ریه‌ی بق 
كراوه له مه‌کسيك وئەورپا که به هؤيهوه 7:۰ كيّشه زیاده‌که‌یان له‌ماوه‌ی يەك سال 
دابهزيوه. نهشتهر كهريهكه ۲-۱ کاتژمێر ده‌خایه‌نی وهيج ماکی خراپیشی نيه. ييّويسته 
بواريان Gow‏ به ریگه‌کانی تر كيّشيان دابه‌زێت گەرگشتیان سهركهوتوو نهبوون ئینجا 


ثه نجام ده‌دریت. 


سێیەم: به‌ستانی ددم به وایه‌ر 
وایه‌ر به‌ستان بق نهو که‌سانه‌یه که‌وا وا پێویست ده‌کات کیْشیان به خیرایی GADU‏ 
له بەر ئەگەرى خراپ بوونی ته‌ندروستی بەلام زؤربهيان دوای لابردنی وایه‌ره‌که ده‌ست به 


خواردنی زۆر ده که‌نه‌وهو قه‌له‌و د ه‌ینه‌ وه . 





yasda | i) 


جوارهم: لادانى چه‌وری وورگ (Apronectomy)‏ 

زوبه‌ی كات بق aha‏ ئەنجام دهدريّت كه جهورى کوبووه‌ی سەر ووركيان توشى 
ههوكردن وبرين ھاتبىٌ لهبهر ثاره‌قه‌کردن بێت يان ھەر هؤيهكى تر. 

ئەمەش به دوو جۆر ده‌کرنت: 

9% ( Liposuction) Sayyta بههؤى كردنهودى برينهك له سك ولابردنی‎ -١ 
نەشتەر گەریەش ييّويسته رهجاوى تەمەن وباری ته‌ندروستی نه‌خوشه‌که بکریّت؛ لهزثر‎ 
سركردنى شويّنى وكشتى دهتوانرئ ثه نجام بدرێت.‎ 

*- لابردنی چه‌وری وتوندکردنی ماسولكهكانى سك( Dermolipectomy‏ ) به‌هزی 


توره‌کی ده‌ستکرد يان دوورینه‌وه‌و توندكردنى ماسولكهكان. 


ماكه خرايهكانى: 
-١‏ تهستوربوونى شوێنى برينهكه بق ماوديهك. 
٢ہ‏ 


خوێن به‌ربوونی ژێر ييّسته ماودى ٠١‏ ڕۆژ 
5 ته‌سکیوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کان وته‌سك تونديان. 


-٤‏ دهركهوتنى گرئ له شويّنى برينهكه. 


0- خریوونه‌وه‌ی چه‌وری بچوك له زیر ييّستهى سك. 
زور قه له وه‌کانی جیهان: 


مانویل ئوریبی گارزا که گه‌وره‌ترین قهلهو بوو له جیهان که کیّشی گه‌يشه ۰۰۰ كيلؤكرام 
پاشه‌کشه‌ی کرد لەوەی کهوا به‌یه‌که‌م كەس داده‌نرا له قهله‌وی چونکه لهم دوایه‌دا 
نه‌شته‌رگه‌ری بوکرا له ئيتاليا بق لابردنی Wb Sin‏ چه‌وری زیر پیسته‌ی. نهو پیاوه 
ماوه‌ی بيست ساله دهرهودى ماله‌که‌ی نه‌دیوه چونکه ته‌نها ده‌یتوانی ھەر له شوینی 


خوی بجوولیته‌وه نه‌وه‌ك بێته دهره‌وه. 


منتدی إقرأ الثقافي 
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واله‌ر هودسون له دوای agile‏ دێت لهقهلهوى که له سالى 19654 له نیویزرك له ئه‌مه‌ریکا 
له‌دايك بووه. له سالی ۱۹۸۷ پاش که‌وتنه‌وه‌ی ئاگر له ناوچه‌که‌ی 9 که‌س له پیاوانی 
تاكركوزاندنهوه توانیان والته‌ر رزگار بکه‌ن و بيهيّننه دهرهودى ماله‌ی » چه‌ند ده‌زگایه‌کی 
کیش پیوانیان هێنا نه‌یتوانی کیشه‌که‌ی دیاری بکات چونکه ده‌زگاکان دەشكان› له کوتایدا 
كيّشى نهو كەسە مه‌زه‌نده كرا به ۰۰0-6۷۰ کیلق‌گرام. 





وینه‌ی( ۲۵ (2 قه له وه‌کانی جیهان 
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منتدى 1,81 الثقاق 


بىساسى یه‌کسهم : مەرجەكانى ریسژیمسی 


٢‏ ھ 


| درو سست و هه‌ندی رینمایی 


بسساسی دووەم : نمووندى هه‌ندی له ریژیمه‌کان 


۱ 





قهلهوى و رتزيم 
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ت وههند 
مه‌رجه‌کانی ریژیمی دروست و 


ت وهه نكاودكانى 
مه‌رجه‌کانی ریژیمی دروست وفەنگاو 
۲ ر ١‏ 


نی ریژیمی دروست 
مه‌رجه‌کانی ریژیمی 0+0( 
نی پیش >= ) 
هه‌نگاه ه‌کانی 


۵ 

هه‌ندی ريُنمايى گرنگ وسوودى ميو 
هه‌ندی رینمایی گر 7 | 
سوودی هه نديك له میوه‌کان 





الثقاق 


ذا 
‘o:‏ 
p‏ 


منتدى 





ئەو خؤراكهى كه وهردهكيريّت ووزدى كەم تيابئ بهلام هه‌موو پیویسته خوراکیه‌کانی 


تیابیٗ له کاربزهیدرات وجهورى ويرؤتين وفیتامین وكانزاى ووردو درشت. چونکه بهبى 

-١‏ دابه‌زینی GES‏ به شيّوهيهكى لهسهرخق وەك ۲2 كيلق كرام لهههر ههفتهيهكداء 
چونکه دابهزينى خێرا وا ده‌کات شله‌ی له‌ش زور وون بێت› دواى وه‌ستانی 
ریژیمه که کیش Sos‏ 094 دۆخى جارانى. 

۲- ئەگەر ويستت کیش به خیرایی دابه‌زینی واجاكه به راویژکاری يزيشك بێت تاوه‌کو 
ههلسهنكاندن بکات بۆ بارى تهندروستيت. 

۳- ئەو بهرنامهيه پێویسته به شێوەیەك داریژرابی كه نا بێت دواى تهواوبوونى CES‏ 
بگەڕێتەوە دۆخى جارانى. Sige‏ هيج که‌س ناتوانێت Gea‏ ههتايه به‌رنامه‌ی ڕێژیم 
پیاده‌بکات بویه دهبيّت نهو كەسە Gob‏ زيانى بگۆڕێت به‌وه‌ی 95 داب ونه‌ریته‌ی 
ههيبووه له خواردن بیگوری و وه‌رزش بکات وله‌ماله‌وه خۆ ڕابھێنن لهسهر 
خوراکی كەم ووزه ونه‌سوود. 

-É‏ ئەو به‌رنامه‌یه پێويسته ئەوەش روون بکاته‌وه که‌وا خه‌رجی چه‌ندی دەوێت بۆ 
کرینی فیتامینات و خوراکه‌کانی تر. 


°- ناماده‌کردنی هه‌ندیك له خوراکه‌کان پیش ده‌ست پیکردنی رپژیمه‌که. 





یه‌که‌م: Gols‏ كردنى کیش وبالا وبەراورد کردنی USI‏ ستاندارد تاوه‌کو بزانى چه‌ند 
كيّشت زياده. 


دووهم : ديارى كردنى كيّشه زیاده‌که به ووردى. 
سییه‌م: رؤزانه چه‌ند كالؤرى ووزەت پیویسته ئەمەش به گویره‌ی کاره‌که‌ت ديارى 
oh Sor‏ ههرودك له ييّشهوه رونمان كردهوه(دهروازدى یەکەم). 
چوارهم: چه‌ند ووزه پێویسته كەم بکریته‌وه رؤثانه 
پینجهم: دانان يان مه‌لبزاردنیبرنامه‌ی پیژیموپیاده‌کردنی به ووردی. 
بەلام پیش ده‌ست پیکردنی ahi,‏ نهو خالانه glee,‏ بکریّت وزانیاریت هه‌بی ده‌رباره‌یان 
چونکه په‌یوه‌ستن به‌سه‌رکه‌وتنی رپژیمه‌که‌ت. 
yi ¬‏ ریژیمه‌ی دانراوه of‏ بگونجی لهكهل Col‏ ته‌ندروستیت» ئەمەش به هقی 
پشکنین ده‌کریت. 
٢‏ ريزيمهكه زور توند نهبيّت» Joy‏ توله‌کردنه‌وه‌یه‌ك چونکه ده‌بیّته هی زوو پوخان 
به‌رامبه‌ری. 
٣‏ به‌هیچ شیوه‌یه‌ك نابێت ده‌ستکاری رتزيمهكه بکریت چونکه doy‏ هاوكيّشهى 
کیمیاوی oly‏ له دیاری کردنی برى ووزه‌و سه‌رچاوه‌کانی ووزه» تاوه‌کو له هیچ كام 
تمسووده BS‏ میمارت apps Gee‏ 
-٤‏ ئامانجەكەت دیاری بكه تهوانيش ئەمانەن: 
© ئاماتجى نزیك:: ھاتتە خؤارەوەێ كتشبه. زیاده که‌یه. 
® امانجی ناوه‌ندی: لهشيّكى گونجاو توند وساغ. 


® ئامانجى دوور: نه‌گه‌رانه‌وه‌ی کیش زیادی دووباره. 
منتدی إقراً الثقاق 
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-٥‏ ده‌توانی شوینی ژه‌مه‌کانی خۆراك بكؤريت بەلام نابی نه يخؤيت» واته ته‌نها شون 
LSS‏ بكرتت و يان SLE‏ هاوتاى 96 وه‌ربگیری. 


6¬ ده‌توانی له يەك ژه‌م خواردنيّك نهخؤيت بەلام نابێت ههموو ژه‌مه‌که واز بهینی. 





7¬ ژه‌می شێوان دهتوانى بيكؤرى به سهلاته وميودى ڕێگەپێدراو. 

A‏ ده‌توانی ژه‌می شێوان ههندئ دوابخرێت بەلام نهكاته دره‌نگی شهو. 
خواردنه‌وه‌ی شله‌ی زور بهتايبهتى ئاو› هه‌ندی قاوه» نسکاف؛ نهعناع» ليمؤن. 

9¬ زياد نهكردنى شه‌کری ساده(شهكرى سپی) بق sla)‏ وقاوەو شبر) بهمهبهستى 
ئهودى تامى شلهكان خۆش بکریت. 

-٠‏ گۆشتى سوور ریگه نادرێت زور به كهمى نەبیّت؛ گۆشتى مريشك دهبيّت بهلام 
دواى لابردنى پێستەکەی. 

¬ چه‌وری زياد نهكردن بق حِيّشتهكان. 

۲- دهتوانى كه‌مێك خوئ ولیمۆن وبهارات بق چێشت زياد بكريّت. خوی له ٠‏ گرام 
زياتر نه‌بیّت رؤثانه . 

GIS ۳‏ هه‌ست به‌برسیه‌تی كردن دهتوانى خاس وخيار بخویت. 

-٤‏ مانجۆو ههنجيرو مۆزو ترئّ ومشمش زور پەسەند نيه خواردنیان» بهلكو سێوو 
ههرمئ وخۆخ و فراوله جونكه شهكرى ساده‌یان زور كهمتر LS‏ به‌تایبه‌تی سێو. 

¬ ھەركات هه‌ستت بهيرسيهتى کرد ده‌توانی بحيته دهرهوه و بياسه بکه‌یت ٠١‏ 
خولهك تاوه‌کو له بيرت بچیته‌وه. 

-٦‏ خواردنه‌وه‌ی ۲ كوب ناو پیش هه‌موو ژه‌مه‌کان تاوه‌کو زور هه‌ست به تیری 
بکه‌یت. خواردنه‌وه‌ی چاو قاوه‌ی سه‌وزیش سوودمه‌نده بق فره‌دانی مادده مردوو 
وژه‌هراویه کانی له ش. 

۷ خۆت بیبه‌ش Sto‏ له چه‌وریه به‌سووده‌کانی ودك ماسی وباوی ومريشك. 

“VA‏ برى ووزه‌ی رؤزانه له ۱۸۰۰ کالوری زیاتر نه‌بیّت. 


۹ دوور که‌وتنه‌وه له خواردنی ثایس ALS‏ وموتاو به‌سته‌ره‌کانی تری شیری. 
منتدی اقرا الثقاق 
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۰ زيانيّكى پر لەش ساغی به‌سه‌ر ببه به خوراهینان له‌سه‌ر خواردنی كهم ووزه. 
¬ وا & چیُشتخانه‌ی ماڵەوەت به SLE‏ كەم ووزه پر بکه‌یته‌وه وقاپ وکه‌ل 
Jes‏ قه‌باره گونجاوی تیابی لەگەل pS‏ خواردن. چونکه زور جار به‌ره‌نگاری شه‌هیه‌ی 
خواردن ناگریت» GH‏ ده‌توانی لهو خوراکه سووکانه‌ی له‌ماله‌وه داتکردووه بیخوت. يان 
خواردنی میوه‌ی doy‏ سيّو ومۆزيك زیانی زؤرى نیه‌و هه‌ستی برسیه‌که‌شت ده شکێنئ 
ویه‌رنامه‌ی وریژیمه‌که‌ش تيك نادات. 
¬ هوه هه‌رگیز لهبير نه‌که‌یت خۆراك به‌ته‌نها هاوکار نيه بق سه‌رکه‌وتنی ڕێژیم ثه‌گه‌ر 
وه‌رزشی لهكهلدا نهبيّت چونکه وه‌رزش نیوه‌ی ریژیمه‌که‌یه‌و سه‌رچاوه‌ی سوتانی ووزه‌ی 
زیاده‌و هاوکاری لیاقه‌و هاوسه‌نگی یکی له‌ش ودابه‌شکردنی چه‌وری له‌ش وهؤكارى 
نه‌گه co dil‏ قه‌له‌ویه» به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی گه‌یشتوونه‌ته سه‌روی ته‌مه‌نی 4۰ سالیه‌وه. 
خواردنی يهك گرام له سه‌وزه ومیوه(ریشالیه‌کان) له جیاتی کاربهیدراته‌کانی تر وا 
ده‌کات ۷ كالؤرى كەم بکاته‌وه» گەر روژانه به‌کیکی ئاسایی ۱۰ كرام سه‌وزه بخوات پیویسته 
بكرێته ۲۰ كرام بهمهش ۱۰۰ کالوری ووزه كەم ده‌بیته‌وه رؤزانه. هه‌نديك له میوه‌کان وبرى 
پیشال تیایدا: 
⁄ كوب به‌زالیای کولاو: بری ٤,٤-۲,۷‏ گرام ریشاله» يهك سيّوى مام ناوه‌ندی: ۲,۷ كرام » 
يەك مۆزى مام ناوه‌ندی : ۲,۸ گرام » يەك ههنجير: ۲,۲ گرام» يەك يرتهقال: ۳ گرام› يەك 
مانجۆ: 3,7 گرام؛ يەك هه‌رمی: 4,4 گرام» 72 كوب شوربای نيسك: 68 گرام» % كوب SB‏ 
کولاو: ۷,۲ گرام. 


منتدی VB‏ الثقاق 








)- خواردنى ميوه لەگەل ههموو ژەمێك› وا ده‌کات زوو ههست به تیری بكهيت. 

ت خۆت رابهيّنه لەسەر كەم خوری وژه‌می سووكى چوار جار پوژی. 

- ئەو خواردنانهى ئارەزوت Be Gal‏ بەلام هو رؤذه خواردنه‌کانی تر aS‏ 
بکه‌وه. 

-é‏ کاتی له دهره‌وه خواردنت خوارد زور سهيرى لیسته‌که مه‌که نه‌وه‌ك ثاره‌زووت 
بجوليّنئ بهلكو خواردنی كهم ووزه داوا بكه. 

°- له جیاتی حه‌لواو شيرينى يەك موز يان سێو يان يرتهقال وه‌ربگره؛ بەمەش ھەر 
مانگێك نيو كيلق كەم ده‌که‌یت. 

-٦‏ جوره‌کانی خواردنى رؤثانه بگوره تاوه‌کو ههست به بِيزارى نهكهيت. 

-V‏ هەندیئ فاصولیاو ياقله زياد بكه بق سهلاته‌که‌ت تاوه‌کو ههست بهبرسيهتى 


نه که یت به به‌رده‌وامی. 








پێش ده‌ست پێکردن به بهرنامهكان پێم باش بوو كهوا هه‌ندی له سووده‌کانی هه‌ندی لها 
ميو باو كا WAIT‏ من کاخ Sy HAGE‏ بەگارۈا ن CAE‏ 
دوو جۆر ميوه زور گرنگن: سوور وەك: سێوو ته‌ماته» سهوز وەك: سيّوى سه‌وزو DUS‏ 


خاس ومهعد هنوس ونه‌عناع. جهورى به‌سوود doy‏ ماسى وسلمون و باوى وگوێز . 


زانيارى دمرباردى هه‌ندی خوراکی به‌سوود: 


6¬ قه‌رنابیت: فیتامینی )645 وسی) وئاسن تیایه» که فيتامين (ئەی) پیویسته بق چاو 
ئیسقان وددان وبه‌رگری زياد ده‌کات به‌رامبه‌ر نه‌خوشی وشیرپه‌نجه. يەك كوب له قه‌رنابیتی 


کولاو 40 كالۆرى تیایه. 


¬ گوشتی مريشك: يرؤتين وکبریت وفۆسفۆرو زیوو سیلینیوم» هه‌روه‌ها هاوسه‌نگی 
هورمونه‌کان راده‌گری. 
۳-ماسی: بریتیه له چه‌وری نا تێر وكؤليسترؤل زياد ناکات وپروتینی زۆرو فۆسفۆرى 


تیایه» ۲۰۰ گرام له ماسی نزیکه‌ی ۷۰/ ى يرؤتين دابين دەکات. 


4¬ شيرى بی جهورى : برى زؤرى له کالیسیوم وفۆسفۆرى تیایه که سوودمه‌ندن بۆ 
جوله‌ی ماسولکه‌و پته‌وی ئێسقان وددان وبه‌ره‌و پیشه‌وه‌بردنی زینده‌چالاکی وریکخستنی 
ليّدانى Us‏ 


منتدى إقرأ الثقافي 
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SIS -٥‏ تازه‌و نوی: ووزه‌ی کەمەو چەوری که‌مه» پۆتاسيۆم وفۆسفۆرو 
قیتامین(ب)ی تيايه» ده‌توانری لەگەل زور له شوربه وسهلاته YASS‏ بکریّت. 

6¬ يرتهقال: فيتامينى (سى ونه‌ی ) وکالیسیوم ويؤتاسيؤم وريشالى تيايه. 

۷¬ مهعكهرؤنيا: کاربزهیدراتی باشى تيايه که Goh,‏ شه‌کر زياد SL‏ چونکه به 
pil sis‏ ههرس ده‌کریت. ييّشتر واگومان [Sou‏ كهوا مه‌عکه‌رونیا خه‌لکی قەلەو ده‌کات 
به‌لام ئەمە راست نيه به‌لکو yú CGY‏ شتانه بووه که له‌گه ی ده‌خوارد. 

۸ پەتاتە: كاربؤهيدات و ئاسن وفۆسفۆرو مهكنيسيوم و پوتاسیزمی تيايه. ھەر 
يهتاتهيهك ۱۱۰ كالۆرى تيايه. 

9¬ دانەویّله: مادده‌ی سيليؤلوزى LS‏ بق دابهزينى كؤليسترؤل باشه‌و ريشالهكانى 
ناويشى بؤشيّريه نجه‌ی كۆلۆن باشه. 

۰ مۆز: ووزه وجهورى كەم تيايهو كانزاى کالیسیومی زؤرى تيايه» واته يەك مؤز 
رؤثانه دەتوانى کالیسیومی تهواو بداته لەش. كهمى کالیسیوم دەبێته هؤى لاوازی 


وخهوزران ويشيّوى لێدانی دل. 


منتدی VB‏ الثقاق 








م خالانه له كشت بهرنامهكان پیاده ده‌کریت: 


ئەو خواردنانه‌ی له‌ناو خانهكانهو سيّبهرى بۆ كراوه ده‌توانری له نيوان ژه‌مه‌کان 
بخورئت. 

كوب له جیاتی قاب به‌کار دێت بق پێوان تاوه‌کو برى خواردنه‌کان دیاری بكريّت به 
دروستی و زور نهبيّت قه‌باره‌که‌ی. 

گزشتی سوور (ناژهل ) ies‏ چه‌وری ogi‏ نەبیّت 

گوشتی مريشك پیویسته پیسته‌ی داکه‌نرابی. 


په‌نیرو ماست و شير بی چه‌وری بیّت باشتره. 


ئه 


خواردنی به‌یانی ههموو ڕۆژێ دووبارهيه: 


>۔پرتەقاليِك يان نيو كوب توى فهرهنكى (كريب فروت). 


”يەك هێلکەی برژاو. 


”يەك كوب چایه يان قاوه‌ی بى شه‌کر. 





خواردنى نيوهرق وشيّوان 


هه‌فته‌ی یەکەم: ووزدى رؤزانه 1800 كالۆرى 





34 ژەمی نیودرو شيوان 





- ميودى تازه يەك جۆر (يرتهقال» خۆخ› ¬ گۆشتى برژاو 


A‏ هه‌رمی» فراوله) ¬ سهلاته (خيارو تهماتهو بیبه‌ری 


a‏ سەوز) 
¬ يهك كوب ماست وپارچه نانيك 


رۆژی - مريشكى سوركراوه ¬ يەك هیلکه‌ی SIS‏ 

دووەم ¬ تهماتهة» CH‏ فەرەنگی چەند ددنكيّك CH‏ قەرەنگى 
۵9 - پەنیر ˆ گوشتی برژاو 

سیّیهم - سهلاته‌ی ته‌ماته‌و خيار 

iy‏ - گۆشتى برژاو ¬ میوه‌ی تازه يەك جور (بەھەر 
چوارەم - سهلاته , بڕێك (oy‏ 

پوژی - يەك هیّلکه‌ی برزاو ¬ ماسی برژاو - سهلاته 


پینجهم - شلهى كولهكهءيان فاسۆليا› يان گیزه‌ر -جهند دەنكێك توی فه‌ره‌تگی 


Pott‏ ¬ گۆشتى برژا 

1 - میوه‌ی تازه يەك جور (به ھەر برتك بێت) رت 
شه‌شه م ¬ سەلاته 

رۆژی - مریشکی برزاو شله‌ی يهك له میوه‌کان 
حهوتهم ¬ سه‌وزه وته‌ماته 





® ئەگەر هه‌ستی بهبرسيهتى كرد ده‌توانئ خاس وخيار بخوات دواى دوو سەعات له 
ژه‌مه‌ که . 
© له‌کاتی زستان ده‌توانیٌ هه‌ندی شله‌ی گه‌رم وشۆرباو محله‌بی گه‌رم بخوات. 
منتدی إقرأ الثقافي 


MM‏ ته 


شدفتدى دووەم ووزدى رؤزانه كەم دمكريتهوه بۇ ۱۳۰۰ كالؤرى 


ae 


روز بەیانیان نیودرو شيوان 
¬ يەك کوپ ماست ¬ یەك كوب شوربای ¬ يەك په‌تاته‌ی 


مهعكهرون Gas‏ ىشك | ناوەند و کیت 
يەك کن 0 رؤىى بداوی مریب وه‌ندی و كوپ 
duu da,‏ 
ەك نان پارچە بیبه‌ر 
1 پارچەیەك ميوه 


7 ⁄ كوب سەلاتە 
٠‏ يەك پارچه كيّك ويهك / 


4 — 1⁄2 کی 
پرته‌قال سو اسیو 
بی چه‌وری 
- يەك Shia‏ - يەك كوب شوربای - ۲ كوب سپێناغ 


Whe‏ ويارجه گۆشتى 


¬ ۲ پارچه نان ¬ ھەندئ ده‌نکه 
3 
وور LL‏ 
7 يەك كهوجك موره‌با i‏ 
Kost ¬‏ زه‌یتون 
¬ ؟ پارچە 


— ۲ ده‌نکه باق 
¬ پارچەك JÁ‏ (گندوره) ثهفؤكادق 


مله 


e 


2 كوب برنجى كەم ڕۆن -2/ كوب 


سهلاته 
"-۲پارچه نان ۷۵-۱ كوب سه‌لاته‌ی ¬5 گرام ماسی 
مه عکه رونیاو سه‌وزه 5 
| - برراو 
2 كىك ريد | رؤنياو سهور 
tab 1 -‏ به‌نس ¬ 72 کوپ 
J=‏ ب شير kd kd z‏ 
00" فاسولیای تەر 
| -\ پارچە wbb‏ 


منتدی إقرأ الثقاق 


- ۲ كوب سهلاته‌ی 
سه‌وزه وئاوی ليمق 


¬ يەك كوب 


da 7‏ كوب سه‌وزه 
وزه‌ینی زەیتۆن 


7 يەك پارچه 


¬ ۲ كوب سهلاته + ۱ 
که‌وچك ئاوی لیمق 
¬ ۲ هیلکه‌و پارچه‌یه‌ك نان 


ومایونیز 


¬ 1 كوب شوربای نيسك 


| پارچه نان 


Yo. —‏ گرام گۆشت 


١‏ كوب خيار 


| — % كوب سدلاته 


منتدى إقرأ الثقافي 


پارچه‌ی فراوله و شکولاته‌ی 


عد 

¬ يەك گێزەر يان يەك 
کیکی بچوك 

¬ 72 كوب شه‌ربه‌تی 


پرته‌قال 


۱ كوب فراوله وپارچه‌یه‌ك 


پەت 


| - % کوپ كدتائاس 


¬ يەك په‌تاته‌ی بچوك 
- 72 كوب خهلى سێو 


يەك سيو يەك پارچه يهنير 


سردم 


دوانزهم 





| - 2 كوب پاقله‌ی سودانی ‏ - 1 كوب شۆربا 





¬ 7/2 جريب فروت | ¬ ۲۰۰ كرام گۆشتى | ¬ ٥۰۰‏ گرام ماسى 
که له شد اولیموای اكه 
3 | كهميّك فراوله ويهنير NT‏ 
« | - سهلاته‌ی خاس ومایونیز ¬ 2/ كوب دەرہ 
و تهماته 
¬ %2 كوب aod‏ - % نان - ۲۰۰ كرام گۆشتى 
0" | $ 
- ۲2 کو شیر - % کوب سهلاته ی 
0¥ ب برنہ 
١ ¬‏ خوخ - ۲2 كوب سەلاتەی التونه كوب eur‏ 
۳۹ 7 
2 "1 پ شله‌ی 
Vo - 4‏ گرام بسکویت و ۱ ۳ 
بهزاليا 
كوب گیراوهی‌ (شه‌ریت) | 
ههفتدى سییه‌م وجواردم (وزدى رؤزانه كەم ده‌کریته وه بو ۱۰۰۰ 
dog da‏ نه‌م خشته‌ی خوارەوہ: 
روز به‌یانیان نیومرو شیوان 


¬ يەك کیّوی ونيو تهماته ‏ - ۲ کوپ سهلاته‌ی سييّناغ - ro‏ كرام 


اگ شت 
ووک می وکوار گۆشتى سيى 
1 سیم رز ۸-۲ 
da‏ ساند 2 ب د 
] - يەك هيّلكه j‏ << نھد 


سوور + مايؤنيز 


زدەم 


1 ۰ 
= ⁄ كوب سةوردق 
وج يەك يارجه كهره 
¬ هه‌ندی ته‌ماته‌و خاس ميوه 
¬ 7/2 كوب شير 
هه‌ندی د هدنكه ترى 
منتدى اقرا الثقاق 


 - 90‏ — لد 








كام 


گۆشتى سپی 


۲ کوپ برتج 
¬ شؤرياى گۆشت 


0 سەوزەو 


ميوديهك 


¬ ۲ كوب سهلاته‌ی سپێناغ 
¬ هه‌ندی بیبه‌ری توند 


¬ پارچهیه‌ك له كيّكى 


6564 


يەك پارچه GS‏ برنج 


- 50 كرام گۆشتى سپی 


يان سوور 
¬ سهلاته‌ی خاس وته‌ماته 


يەك كوب شير ویه ك 


¬ ۲ يارجه نان 
= ۲/۸ كوب سهلاته وبیبه‌ر 


¬ ثاوى گۆشتى مريشك 


- 2 كوب شهربهتى 
پرته‌قال 

< 2 فان 

¬ كەمێك پەنیر 


7 میوەیەك 


¬ 1 كوب ترئ 
7 يەك پارچه نان 


¬ ۱ كوب شير 


¬ 1 يارحه كنك 
=< ` 5 
¬ 1 كوب شير 
۱ كوب شه‌ربه‌تی سيلو 


منتدی VB‏ الثقاق 


psia 


ھەزدەم 


Rl === 





¬ 1 يارجه ٢ L‏ پارچه نان = 1 پارچه نان 
1 ¬ 1 كوب شير 7 0 كرام گۆشتى سپی - ٠٠١‏ كرام گوشتی 
3 ‹ كوب میوه‌ی وورد کراو - ۱ كوب سهلاته 
a‏ 
و - 4 كوب شله 
۱ كوب سهلاته 
- يهك يارجه نان = ١‏ كوب مهعكهرؤنيا ¬ ١‏ يارجه گۆشتى 
برژاو 


۱ = 2 كوب فراوله ¬ 75 كرام جبنه 


r‏ ب سەوزہ 
- 2 كوب شوربای نيسك -۱ كوب سهلاته 7 


a 
يهتاتهى ما‎ 1 ¬ 
ناوهندى کولاو‎ 
كوب شير ¬ ۱ يارجه نان - ۲۰۰ كرام گوشتی‎ ١ ¬ 
$ f 
برراو‎ 
كوب شؤرباى نيسك‎ ١ - كوب شهربهتى پرتەقال‎ ١ - | 
پ شله‌ی‎ ¥ / / 
سهلاته‌ی سه‌وزهو کو‎ - cis ۱پارچه‎ ¬ 2 
كولةكه وته‌ماتە‎ ۱ 
میوەیەك‎ 1 
ے4‎ 


a a 
ده زه‌یدون‎ sa 


له ڕۆژی ۲۸-۲۲ هه‌مان کالوری وهه‌مان شیوازی ڕێجیم دهكريته بەر بق ئەوەی كيّشى 


دابەزیّت. 


منتدی VB‏ الثقاق 


لهو به‌رنامه‌ی ووزدى ڕۆژانە 1500 كالؤريه 





بهرنامهيهكى ترى خۆراك doy‏ ڕێژیم 





۱۳۳ 
تيوان 


¬ 74 ی مریشکی 

سورکراو 

۳ ۷۵ كرب ابرجمی | 

کولاو 

¬ يەك كوب گێزەر و 

برؤكلى | 

سهلاته و gu‏ كريم | 
| 

¬ يەك کوپ برنج 

¬ سهلاته‌ی خيارو توور | 

[sss و‎ JT 

ا 

يهك gu‏ و ههندئ 

په‌تاته‌ی سورکراوه‌ی" 

by gas تهنك ده‌توانری‎ 


لەم ناوه‌نده | 





زى ودرو 


”يەك کوپ 
شوربای فاسؤليا 


ونه فؤكادق 


¬ پارچه‌یه‌ك نان 


ده‌توانری ههندئ 


بخورێت لهم نیوانانه 


We =‏ کرام اله 
مريشكى 
سورکراوه 
WANN‏ 
يهنير 


۳۴ پارچه نانى 


ميوه 

- 72. کوپ 
گوشراوی 
پرته‌قال 

LS پارچه‎ ¬ 


دووهم 











شۆربەيەكى ميودو 
ماک 


هه‌ندی ماسی OL‏ 


رؤبيان 
۳ 2/ كوب 
مەعكەرونيا› ob‏ 


فاسولیای تەر 


يەك مؤزى بچوك و يەك 


پارچه شكؤلاتهى 
سووك 

7 يەك نان 
- ۷۰ كرام Bu‏ 


حيدك كوب ۱ 

گوشراوی میوز يان يەك Dis‏ 

¬ يەك كوب شير ⁄ يهتاتهدى 

sta ¬‏ دانه‌یه‌ك کولاو 

له باوی ۳٤‏ كوب 
سهلاته 

- پاچه" " ۱ 

بسکویت - ۲۰۰ گرام يهنير 


يەك مۆز و شه‌ربه‌تی توی فه‌ره‌نگی 


rh -‏ قاب مه‌عکه‌رونیا 
7 يارجهيهك نان 
¬ يەك قاب سپیناغ يان 


قهرنابيت 


"1 كوب سهدلاته 
- بارچه كێك ¬ ۱۲۰ كرام پەنبر 


¬ كوب شير ¬ يەك سێو 


۲ کوپ كيراودى ترئ 


منتدی 1B)‏ الثقاق 


¥ 


eer 


3 


| ەمكەرۆنيا ‏ 
0 0 ۱ 0 1 — ۱۲۵ گرام گۆشت 


oo ۱‏ گرام ماسی 


٦‏ | 1 كوب برنج 


| - يەك كوب بەزاليا 


à 
تەماتەی برڈار‎ - N 


الثقاق 


۴ 
:وڈ 


سم 





منتدی 





میوه‌و سه‌وزه‌ی ردنك زه‌ردو سوو؛ وەك: پرتەقال و مشمش ومۆزو گیزه‌رو 


ته‌ماته‌و توو و ثه‌وانی تر. 

كهلهرمى سپی ومۆر وقهرنابيت. 

دانهويّلهو فاسؤلياو ياقلهو dus‏ ونۆك كاريكهريان لهسهر هورمزنه‌کان ههيهو 
ئافرەت دهياريّزئ له شيّريه نجهدى مهمك. 

مادده‌ی سیلینیوم كه له گوێزی بهرازيلى وهه‌ندی دانه‌ویله ههيه. 

cle‏ سه‌وزو قاوهدى سه‌وز چونکه كارى ئەكسەدە زياد ده‌که‌ن (له بابهتهكانى 


Costin‏ نهو يهراوه به دریژی باسى لیکراوه). 


51 
SW 


به‌رنامه‌ی يدكدم جوانكارى سنگ وسك و وورگ: 


تهنها به وه‌رزش ناكرێت وتهنها به ریژیمی خۆراکیش ناكريّت» بهلكو ههردووكيان 


پیکه‌وه كاردهكهن (له يهراوى وه‌رزش وته‌ندروستی به درێژی باسى وه‌رزشه‌کان كراوه) 


بهيانيان: ههمووى يەك جۆر خواردنه که لهمانه بیکهاتووه 


¬ ¬ هيلكدى برزاو 


¬ يەك دانه له میوەیەك (سيّو يان پرته‌قال) 


¬ جاى يان قاوه به‌بیْ شه‌کر+ شيرى بی" جهورى 


منتدى إقرأ الثقافي 





شه‌کر ¿ جه ورى) ٠‏ 
يان شيرى بی 7 
بخوریته‌وه یا 
دەتوانری چایه‌و قاوه‌ی بی 
) 3 ¶ - 


إقرأ 


الثقاق 
منتدی 





كه له‌لایه‌ن يسيؤرى خوراکی بهريتانيهوه دانراوه (مۆنيكا جرينفيل) كه بق ماودى پێنج رؤزه. 

۰ كرام له شۆفان doy)‏ قهرسيله) لەسەر SU‏ كهرم oh Sos‏ ياش USS‏ كردنى 
لەگەل ئاو› لەگەل يەك فنجان جاى يان شيرى بیٗ جهورى. ده‌توانری هه‌ندیك ههنكوينى بۆ 
زياد بکرێت. وه يان دوو هيّلكهى كوڵاو بخوات له جیاتی ثه‌مانه. 


¬ 7 يارجدى بجوك له گۆشتى | بازچەيەك له ماسى 

مريشك — په‌تاته‌و بازیلای كوڵاو+ سهلاته‌ی ميوه 
— سهلاته‌ی سه‌وزه‌و هه‌ندتك | وسه‌وزه | 

خهل وزه‌یتی زه‌یتون. يان ۷ | له نيوان ژه‌مه‌کانیش GIS‏ هه‌ست كردن به 
ئەفۆگادۆ + روبیان+ سهلاته. | برسیه‌تی ده‌توانری پرته‌قال يان يەك 
ob =‏ پارچەيەك گوشتی | فنجان Ce‏ يان قاوه‌ی بی شه‌کر 
ناژه‌ل و په‌نیرو ده‌ره‌ی کولاو. | بخوریته‌وه يان يەك موز يان يەك كوب 


شیری بی چه‌وری. 


¬ ههروه‌ك رؤثى يهكهمه | ¬ (GIS‏ هه‌ست به‌برسیه‌تی ده‌توانی 


بەلام شويّنى ژه‌می نيوهرق | خوخ OL‏ سێو يان سه‌لاته‌ی سه‌وزه‌و میوه 


وشیوان بگوڕدرێتەوە . 











سيزار بخورێت كه له‌مانه پیکھاتووہ(خاس؛ نانى IB‏ زه‌یتی زەيتون› 
يهنير» پارچه كؤشتى مريشكى ووردکراو» په‌تاته‌ی سووركراوه» گوشراوی 
لیمق)» يان سەلاتەی نيسواز (تهماته» په‌تاته‌ی كوڵاو› GLE‏ لؤبياءهيّلكهى 


كوڵاو› زه‌یتی زه‌یتون و گوشراوی (Jaa‏ بهههمان شيّوه له نيوان ژه‌مه‌کان 







ماست » يان شير يان ميوه ده‌خوات. 








شەشەم و حەوتەم و هه‌مان رؤثانى جوارهم وپێنجه‌مه 





| 


برى خواردنهكان: 





i 


© پەتاتە له ۱۰۰-۰۰ كرام زياتر نەبێت. 

® مريشك: ۱۰۰ كرام وماسی: 180-15 كرام . 

© خیارو ميوهكانى تر له ھەر زهميّك له چوار پارچه زياتر نه‌بیّت. 

ریگه‌یه‌کی ترى يزيشكى كه بو كهمكردنهودى چه‌وری له‌هه‌ندی شوێن oy‏ سمت به 
بهكارهيّنانى دهرزى شويّنى (ميزؤييرايى) ماکه خرايهكانى سووربوونه‌وه‌و حه‌ساسیه 
توشبوون. يان دهرزى (دای كؤلين فوسفه‌یت) لهو شويّنه دهدرێت تاوه‌کو جهوريهكه 


بتوینته‌وه‌و شیّوه‌که‌ی راست بكاتهوه و پێی Giles‏ (شيوهكارى- Shaping‏ ~ 





له ماودى يەك هه‌فته به‌تایبه‌تی بق نهو که‌سانه‌ی به نيازن نەشتەر گه‌ری دليان بق 


بكريّت له ماوه‌یه‌کی كورتدا. بهم بهرنامهيه له يەك ههفتهدا ۷-۶ كيلؤكرام کێش دادهبهزيت: 


بق نهم بهرنامهيه پێویستی بهم ههنكاوانه ههيه: 


© شوربای توند (واته سوتيّنهر) به زوری به‌کار بهيّنرئ که له‌مانه‌ی خوارهوه 


¬ 6 سەلكە پازو 6 سهلكه سير. 
¬ ؟ بیبه‌ری سهوزى سارد (توند (SRG‏ 
¬ يەك ته‌ماته يان هەنديِك دؤشاوى ته‌ماته. 
¬ هه‌ندی سهوزدى doy‏ که‌روز. 

¬ ده‌توانری ثاوی مريشكى بۆ زياد بکریت. 


¬ ده‌توانری خوی وبیبه‌ری توندو كارى YL‏ بکریّت وماودى ٠٤‏ خولەك لەسەر تاكر بێت. 





* شوربه‌ی گەرم وتوند 
® خواردنهودى ٠١‏ كوب ئاو 
® هه‌موو ميوەيەك تهنها موز نه بيت 


0 ES 


è 
سهوزدو ميو‎ ® 








يەك يهتاته يان مۆز 


TEM‏ شتی سوور OL‏ سيى 





۱ امالی 
© ته‌ماته‌و سهوزه EE‏ ۱ 
تاوى زور تاوه‌کو ياشماوه 


شوربه‌ی گه‌رم 
® هه‌ندی برنج 


© خۆ تیرکردن به سه‌وزه 






به‌هیچ شيو بخورئتهوه. 
زيهكان ب 
يەك نابێت شله 4518 i ۱ Oo‏ 
© شد وب š‏ کو داشه . 59 ۱ ۱ ۱ 
° ۱ | ی ۲ ۱ زیت ئەوا بق ماوه‌ی هو بهرنامهيه راگره‌و 

۱ 2 كيلق زیاتر دابه‌زیت 

کنشت له ى 
ري 


بكه. 
دوايى دووياره بياددى ب 


الثقاق 


خرس 
:وا 
سىم 


منتدى 





خؤراكى بهسالاجوان كهميّك جياوازى ههيه USI‏ خهلكانى تر [Od‏ ئەم كؤرانكاريه 


فسیولوجیانه‌ی رووده‌دات لهلهشى به‌سالاچوو. 

هو كؤرانكاريه جه‌سته‌یی وده‌رونیانه‌ی که پووده‌دات له له‌شی به‌سالاچوان زقرن که 
به‌یوه‌ستی به خوراکه‌وه dada‏ هه‌ندیك له‌مانه: 

1¬ چالاکی خانه‌و شانه‌کان كەم ده‌بیّت به گشتی. به‌تایبه‌تی خانه‌کانی گه‌ده‌و رِیخؤله؛ 
Gh‏ توانی هه‌رس ومژین كەم دهبيّتهوه. 

٦‏ کاری جكهر له ړوی دروستکردن وده‌ردانی شله‌ی زه‌رداو و شیکردنه‌وه‌ی مادده 
کیمیاویه‌کان وده‌رمان وهورمونه‌کان كەم دهبيّتهوه. 

۳- ریخوله ئەستوورہ توانای پالدانی خوراکی كەم ده‌بیْته‌وه. 

Maximum Heart Rate) Js sla كەم بوونی ماکزیمامی‎ -٤ 

«Aerobic Capacity): Suu كەم بوونى تواناى هه‌وایی‎ -٥ 

6¬ زياد بوونى )625 جهورى لەش٠‏ 

۷- كەم بوونى بارسته‌ی ماسولكهى لەش وداخورانی ئێسقان بەگشتى› بویه پیویستی 

به ووزدى که‌متر هه‌یه . 

ئەم گورانکاریانه حه‌تمی نين و ده‌توانری دوابخرێت Shey‏ به‌رگری روودانیان بکه‌ین 
به‌هزی به‌رده‌وامی له‌سه‌ر وه‌رزشی ئاسایی وساده‌و دوور له توندوتیژی زوربه‌ی ئەم خاله 
نیگه‌تیفان‌ی سهره‌وه به‌ره‌و باشی Slay‏ وچالاکی ده‌روات» wed‏ چه‌وریش aS‏ 


د هینته وه . 


منتدی إقرأ الثقافي 


مك 


پیویسته زهمهكانى خوراکی بهسالاجوان ههموو ييّداويستيهكانى رؤزانهدى دابين بكات 
له مادده سوود بهخشهكانى doy‏ فيتامينات وكانزاكان و به اسانى ههرس بكريّن وبمژرێن 
له ناو ريخؤله واجاكه لهمانه پیکهاتبی 
© ۳۲ بهش له سهوزدى خاويّن ونوئ. 
© ۳-۲ بهش له ميودى تازه بهكالى يان به برژاوی. 
© ۳- بهش له دانهوئله . 
® ۲ بهش له پێکهاته‌کانی شير. 
٣ ©‏ به ش له گۆشتى سپی وماسى وهيّلكه. 
ندم خالانەش ره‌چاو بکرێت : 
۱- شه‌کری تاك (شهكرى سپی خۆماڵی) كەم بهكار بێت› به لكو زؤرى له ميوه ودربكيرئ. 
۲- خوټی چێشت له 6-5 كرام زياتر نهبيّت لهبهر يهستانى خوێن ونه‌خوشی دل. 
-Y‏ ماست باشتره له شير لهبهر بوونى كازات وترشانى گه‌ده. 
-É‏ ددانی تهواو نهبوو خواردنهكانى ووشك نهبن. 
ماسى بخوات تاوهكو Adai‏ نەبیّت له جهوريه به‌سووده‌کان. 
- كەم كردنهودى cla‏ وقاوه وبههؤشخهرهوهكان. 
۷- برنج بخوات له » که‌وچك زیاتر نەبێت وچیشته‌کانی كەم ڕۆن بن به‌گشتی. 
-A‏ خوی بێبەش نەكات له ئاو خواردنهوه بهتايبهتى له هاويندا. 
-٩‏ ئەگەر شه‌کره‌ی نهبوو دەتوانئ ههنكوين بخوات جونكه فیتامین و كانزاى باش و 


ووزه‌ی تیایه. ۲ 
منتدی إقرأ الثقافي 





| لموم 


ژه‌می بهيانى: 

¬ يارجهيهك له يهنير و كوپێك له كوشراوى ميوه ( يرتهقال» سێو› ترئ) 
GIS‏ كيّشتان دوو دانه میوه‌ی تازه. 

يان: يارجهيهك كيك وكوييّك چایه يان قاوه. 

ژه‌می نيوهرق: 

¬ يارجهيهك مريشك Yy‏ كه‌وچك برنج و سهلاته. 

- كاتى عه‌سر: پارچەيەك شكؤلاته. 

يان : يەك پارچه گۆشت ويهك په‌تاته‌ی بچوك و يەك سێو و سهوزه 
ژه‌می شێوان: 

7 يارجهيهك ماسى و يەك كوب ماستى بی چه‌وری 

یان: شوربه‌ی برنج و يارجهيهك ماسى و سەڵاتە 


زور جار ئەوانەی ڕێژیم دهكهن به‌تایبه‌تی ریژیمی توند هه‌ست به يهشيّوى و 
شيّوانى میزاج و خهمؤكى دهبن چونکه دوور كهوتوونهتهوه له زوربه‌ی نهو خؤراكانهى 
lyas‏ پیشتر پیوه‌ی په‌یوه‌ست بوون بق بهركرى لهم شتانه ده‌توانری يشت بهم 


6¬ ماسی Sige‏ ترشی ئوميگا ۳ ی تیایه. 


=y‏ شکولاته چونکه شبرینی تیایه‌و له د هم ده‌تویته‌وه به خیرایی و واده‌کات مادده‌ی 
ئەندرؤفینز زياد بکات كهوا هؤكارى ڕێكخستنى ميزاجه. 


منتدى إقرأ الثقافي 


CES‏ ال 


٣‏ شيرى بی چه‌وری و يهنير و پرته‌قال چونکه كاليسيؤمى زور تيايه هاوكاره بق دژه 
موعن و روتسد مواچ 
-g‏ کؤفاین كه هديه له چایەو قاوەو شكؤلاته. 


-٥‏ میوه‌و سهوزدى تازه كه مادده‌ی دژه تهكسهددى تيايه که بهركرى له زور 


نه خوؤشى دوكات. 


منتدى إقرأ الثقافي 





بهيانى: يەك كوب قاوه‌ی بیٗ شهكرو يهك كوب ماستى بئ چه‌وری له كيّشتاندا o‏ دانه 


توى فەرەنگى› يان يەك لالەنگى› يان يەك يرتهقال» ههرمئ 


نيوهرق: شوربه‌ی بى چه‌وری و١٠٠‏ گرام گۆشتى سپی وه۱۲ كرام سهوزه. يان يەك هیلکه‌و 


يارجهيهك نان و يهك ميوه ويهك كوب ماست. 


شوربه‌ی بى چه‌وری و o‏ گرام گۆشت و 1 كرام سهوزه. يان يارجهيهك نان وماست و 


میوه. 


بو نهواندى به روژوو دەبن ندم به‌رنامه‌یه به‌سووده: 
نانی شیوان: 
¬ يەك قاب شوربه 
= يارجهيهك له گوشتی بى چه‌وری مريشك يان ماسی 
سه‌وزه 
¬= سەلاتە 


= يرتهقاليّك يان ههنديك فراوله 


¬ يەك كوب شير وهه‌ندی هه‌نگوین 

- هه‌ندی پاقله‌ی کولاو يان سوركراوه 

ago ¬ 

ud -‏ ژه‌مه‌کی باشه چونکه زماره‌یه‌کی باشى تيايه له فيتامين ويرؤتين 


وچه‌وری وکاربوهیدرات. : 
منتدی إقرأ الثقافى 


SS تس‎ 


SLE laly‏ تيزو سوێرو چه‌وری قورس نهخوريّت چونکه تێنوت ده‌کات. 
هه لسهنكاندن: 


LL -)‏ رازيت له بەرنامەكەت؟ 

LE N‏ کێشت كەم بوته‌وه به هه‌نگاوی نەگؤر؟ 

LE -T‏ ئامانجەکانی نزيكت پێکاوه ؟ 

ات LE‏ به‌رنامه تايبەتەكەت ھەر به‌رده‌وامه‌و له خزمهتى بهرنامهكهتدايه ؟ 

LE‏ پیّویست دهكات بەرنامەی خوراکی كەم ووزەت جاكسازى تيا بکەیت؟ 


-٦‏ ههنكاوى پاش نهو چی يه؟ 


منتدى إقرأ الثقافي 





يهكهم: شكانى بهرنامهكه به هؤى خورنه‌گری لهسهر eS‏ خواردن وخق مهحروم كردن. 
ئەمەش شتیکی ناسان نيه كهوا مرۆۋ رؤتينى رؤثانهدى خؤى بكؤرئ. 


بق زالبوون بەسەر نهم بارودۆخە ئەم GIL‏ ره‌چاو بكه: 


® بهلام باوەړ بوون به خوو عەزیمەت وهيمهت وتیروانین له ثامانجهكان وئاواتی 
گەیشتن به ئەنجام واد ەکات به‌رد هوام بيت ٠‏ 

© خواردنى شتيّكى سووكى doy‏ ميوه (سێو يان مؤز) كه ههستى برسيهتى د هشكيّنئ 
زيانى نيه بق بهرنامهكه. 

® بق ثافره‌تان وا جاكه تهماشاى خوی بكات له ئاوێنه كهوا چه‌ند دووره لهو كيّشهى 
خەونی پێوه ده‌بینی و ره‌شاقه‌تی ده‌نوینی. 

© کانتژره‌که‌ت بکه‌وه زانه چه‌ند جلی جوانت Uda‏ و ناتوانى بیپۆشى لهبهرئهوهى 
قه‌له‌ویت بۆ نابێت. 

© بیر بکه‌وه لهوه‌ی چهنده‌ها slo‏ چوویته بازاره‌کان تدتؤانيووه' به ثاره‌زوی خۆت 
جاو برک agg (2K) Syne gp gee‏ 

© بير بكهوه لهودى نهو خواردنانه‌ی ثارهزوتهو ده‌ستت كرد بهخواردنى LG‏ دوايى 
هه‌ست به يهشيمانى ناکه‌یت؟ لهو GIS‏ وا گریمان بكه که‌وا بهرؤذيت. 

® زور جار ثارهدزوى خواردن لهبهر نه‌وه‌یه كهوا دەتەوێت کات بەسەر بهريت بویه 


له‌وکاتانه‌دا هه‌ول بده كارێك بق خۆت بدؤزهوه Joy‏ يويوهندى كردن به براده‌ريك 


ويياسهيهك و وه‌زشيك وگه‌رماويك.. یکا BAN‏ 


شتا — 0 


© كهر به‌هوی توره‌یی و يالهيهستؤو كيّشهيهكه ههول بده كيّشهكه چارەسەر بكه 
نەوەك خۆت بشاريتهوهو كات Gow FAG‏ به خواردنی زؤر. ههول بده که‌سیکی 
wiles‏ بيت له چارەسەردا. 


دووەم: oS‏ زور چوویته چیشخانه‌ی ده‌ره‌وه بق نان خواردن› تهمانه ههنكاوانه پیادہ بكه: 
© ه‌و خواردنانه داوا بكه كه لهمالهوه نه‌تده‌خوارد تاوه‌کو نه‌فست تير بێت. 

® سهلاته‌و سه‌وزه داوابكه لەگەل خواردنهكه. 

® ههول بده خێزان ومندالهكان هاوكاريت بكەن. 


© ئەگەر به تهنها بوويت خواردنهكه زور بوو ههول بده پێش تێر خواردن هه‌ندیکت بق 
بپیّچنەوەو بيبهيتهوه بق JL‏ 


سيّيهم: كاتى ده‌عوه‌ت كردن 
© له ماله‌وه شتێك بخۆ تاوه‌کو له ده‌عوه‌ته‌که که‌متر بخؤيت. 
© يەك كوب ناو بخووه پێش خواردن. 
® بو خۆت خواردنى سووك ههلبزثره. 
© دوور له ميّزى خۆراك بوه‌سته‌و ھەردەم كوپێك ناوت له پێش بێت. 
BSS ©‏ بکه‌و كەم بخق. 
چوارەم: کاتی سەفەر 
ههول بده ئەمانەی خواره‌وه لەگەل خۆت ببه تاوه‌کو له خواردنى LES‏ دوور بكهويتهوه 
® شيرى بی چەوری 
® كوشراوى ميودى پرته‌قال وتری و ههرمئ 
© ميودى تازه 
© ماسى قوتوو 


© نانى كەم ووزه 





© تكايه له‌سه‌رخوبه‌و دل ته‌نگ مه‌به. 


® زور بهدواى Glad jado DJS SLES‏ يەك هه‌فته دوو تا سئ هه‌فته ئینجا خۆت 


© هەندێك گورانکاری بكه له بهرنامهكه به گؤرینی شیّوه‌و جؤرى خواردنهكانت. 





® وهرزش بكه و ثاوو زۆر بخوره‌وه. 

2 ۹ گی ارت ò‏ سه 2 ار 30 A‏ نہ . 
بۆچى گه‌رایته‌وه سەر خواردنى پیش ڕێژیم 

فا 


بۆچى وازت هيّناوه له وەرزش٠‏ 








كيش دابەزین ولاوازى وله رو 





کیش دابهزين ولاوازی: بريتيه له هاتنه خواره‌وه‌ی کیش له كيّشى سروشتى ودروست» 
واته که‌متر له ۱۸,۰ ؛ اتدكهز که‌متر بوو له V0‏ واته لاوازی کلاسی یەکەغ و که‌متر له 1 
واته لاوازی كلاس دووهم و که‌متر له‌مه‌ش مانای زور زور لاوازیه. لاوازی زیانی جه‌سته‌یی 
وده‌رونی ههيه به‌تایبه‌تی گه‌ر که‌متر بێت له 0.145 

لەرو بئ هیّزی: بريتيه له دابه‌زینی کیش به‌شیوه‌یه‌کی خیراوکتوپرو په‌یوه‌ست به 
نه‌خوشی. لهم نه خوشیانه: شه‌کره» شیرپه‌نجه» پشیوی رژینه‌ی دهدره‌قی. 

چون جیاوازی بکه‌ین له نيوان لاوازی زفرو له‌رو بی ھێزى› ئەویش به‌وه ده‌کریت گەر Le‏ 
ی کش دابه‌زیت له ماوه‌ی das‏ مانگ يان 1۱۰ له ماوه‌ی ۳ مانگ بەبیٗ بوونی به‌رنامه‌ی 
تايبهدت بق خق لاوازکردن. 

لاوازی وکیش که‌می له كيّشى ئاسای هیچ نیگه‌رانی تيا نيه ئەگەر 945 كەسە ته‌ندروستی 
ته‌واو ob‏ وچالاك وجولانه‌وه‌ی دروست بیّت وکاره‌کانی ئەنجام بدات؛ هه‌روه‌ك پزیشکانی 
به‌ریتانی دەڵێن. ئه‌وانه ته‌منیان درێژ ده‌بیّت هه‌رچه‌نده خواردنیان که‌مه» ئهمانه کیش 
که‌میان به‌لاوه زور اساییه‌و کاریگه‌ری له‌سه‌ریان نیه . 

به‌لام ئەگەر ئەو كەسە بیٗ هێزبوو توانای ثه‌نجامدانی كارو چالاکی كەم بوو ئەوا 
پیّویسته سه‌ردانی پزیشکی تایبه‌ت بکات تاوه‌کو سوراغی هویه‌کانی بکه‌ن وبیدوزنه‌وه‌و 


چاره‌سه‌ری گونجاوی بق دابنيّن. 





٦‏ کیش كهمى دروست دهبيّت له ئەنجامی بهد خؤراكى (واته خواردنهكانى مادده 


سهرهكيهكانى Hog‏ جهورى ويرؤتين وفيتامين وكانزاكانى به برى پێویست تيا نيه) 
نهوهك مه‌به‌ستمان كەم خواردن بێت. 

؟¬ له ئەنجامى ثهوديه خۆراك alo coa‏ نهو خوراکه ههرس SESE‏ 
(نه خؤشيهكانى كهدهو ريخؤله). 

٣‏ خوراکه‌که ههرس oi Sou‏ بەلام مشه‌خور دهيخوات Joy)‏ كرمهكان). 

-٤‏ خوراکی تهواو هه‌رسکراو nes‏ ناو خوێن بەلام لەش زياد له پیویست خه‌رجی 
ده‌کات ويه فيرؤى دهدات doy‏ نهخؤشى هؤرمؤنهكان (زياد رژانی پژینه‌ی دەرەقی 
وسه‌رگورچیله). 

٥‏ لەش ووزه‌ی زياد خه‌رج ده‌کات به کاری قورس و وه‌رزشی توند ورادد ه‌به‌ددر. 

¬ نه‌خوشیه‌کانی ده‌رونی» که دهبيّته هوی دابه‌زینی ثاره‌زووی خواردن و نه‌مانی تام 
وه‌رگرتن له چێشت وسوود لیوه‌رنه‌گرتنی. 


7¬ هوکاری بوماوه‌یی: واده‌کات میتابولیزم وزینده‌چالاکی زیاتر بێت له پیّویست. 





زۆر جار Gold‏ ثادهميزاد توشى كيّشهيهكى ئابورى Ob‏ خيّزانى دهبيّت بق ماوهيهك 
ثارهزووى خواردنى ناميّنى و كهميّك کیّشی دادهبهزئ» يان خؤى ههندئ لاوازه‌و خهمى 
پیّدەخوات و لهجياتى Coy‏ خؤراكى باشتر بخوات ثارهزووى خواردنى كهمتر دهبيّتهوه 
نهم دوو حالهته ههردووكيان زور سادەن و ترسيان ناوێت چونکه كاتين ههركات yú‏ باره 


ناههمواره به‌سه‌ر چوو ده‌گه‌ریته‌وه دؤخى جارانی خؤى. ثه‌وانه‌ی خەم بهلاوازيهكهيان 
ده‌خون ئەوانیش pa‏ دلدانه‌وه‌یان دەوێت و ههول بده‌ن Gl‏ دهرونيان Kia‏ بکەن 
وخواردنى ووزه به‌خش بخۆن› كهر ھەر سوودى نهبوو ئەوا تكامانه يهنا نەبەن بق نهو 
ده‌رمانانه‌ی كؤرتيزؤنيان تيايه و پئ يف دهبن نەوەك پیّی قەلەو بن (چونکه ئەو ده‌رمانانه 
جوریکن له هۆرمۆنى CO,‏ سەر كورجيله وئاوو خوینی ده‌گیریته‌وه ناو خوێن 
وناوخانهكانى لەش وناهیِلی لەگەل ميز كردن بهشيّوهيهكى سروشتى Gi‏ دەرەوہ؛ نهو 
ناوه زياده ده‌چیته ناو خانه‌و شانهكان بهشيّوهيهكى کاتی چونکه ههركات نهم ده‌رمانه 
وه‌ستینرا ئەوا نهو ثاوه زیاده‌ی له‌ش ديّته دهرهوه له ریگه‌ی میزو ودك خؤى لاواز 
ده‌بیته‌وه). ئەمه جگه لهو sh‏ خراپانه‌ی نهو ده‌رمانانه حِيّدههيّلن له‌سه‌ر له‌ش حونكه 
lia Sa‏ نهم ده‌رمانانه بق ماوه‌یه‌کی دریژو به San‏ زور نه‌وا تووشی شه‌کره‌و 
په‌ستانی خويّن وهه‌لوه‌رینی Sh‏ کزولاوازی بينين وبیستن وتاره‌زووی جینسی 
وکه‌مکردنه‌وه‌ی به‌رگری لەش وچه‌نده‌ها Sle‏ خراپی تر؛ به‌تایبه‌تی ئەگەر بپی نهو 
ده‌رمانانه زور به‌خیرایی زياد بكريّت يان به‌خیرایی نهم ده‌رمانه بوهستيّنرئ. به ھەر 
شێوەیەك بێت نابێت نهم جوره دهرمانانه وه‌ربگیری تەنھا له ژێرچاودێری يزيشكى پسپۆر 
نەبێت. 

ele‏ جۆرى ده‌رونیه‌که‌ی ئه‌مه نه‌خوشیه‌کی تايبهتهو گەر زوو چاره‌سه‌ری نه‌کریت 
دهرهنجامى خراپی دهبيّت. ئەم نه‌خوشیه‌ش زیاتر توشى رهكهزى مێینه دهبيّت ترسى 
دهبيّت له خواردنى خوراکی جۆراوجۆر تا وای لێدێت لاواز ده‌بیّت دهكاته يله لەرو بئ هيّزى 
وتوشى كهم خويّنى وكهوتنى قژی سه‌رو لەش وكزى بيستن وبینین دەبێت› لێدانی Us‏ 
خێراو نارێك دەبێت وزۆر جار ده‌گاته نهو پله‌ی كهوا خی بکوژی. چارەسەر به هی 
سهردانى پزیشکی پسۆر ch Sos‏ لەگەل جاوديرى نزيك وسهردانى نه‌خزش JLU‏ ودانانى 
کاتی دانيشتنى تايبهت لەگەل نهخؤشهكهو چاره‌سه‌ری كيّشهكانى دهرونى وجهستهيى. 
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( Fenugreek - شمرى (الحلية‎ ٦ 


© يەك كوب ئاو گه‌رم دەکریّت و Y‏ كرام له هاراوه‌ی شمردى تيا cob Sos‏ پاشان 
لەسەر ئاگر دادهنريّت بق ماوه‌ی يەك خولهك دوايى دەپاڵێورێ وهه‌ندی ههنكوينى 
a5 Sorts‏ تاوه‌کو تامى خۆش بێت› ڕۆژئ 3 جار بهكار دێت. 
® يان زه‌یتی شمره لهكهل يەك كوب ئاو JL‏ دهكريّت و بهيانيان پیش خواردن 
وشه‌وان پێش خهوتن به‌کاردیت. 
® يان هه‌ندی شمره‌و ههنكوين وشهكر ob Sos JL‏ وياشان ههنديّك هاراودى 
SH‏ بق زياد دهكريّت تاوه‌کو بۆنى بروات. 
-٤‏ کهره‌وز: چونکه مادده‌ی ئاسنى زور تيايه بویه خوێن زياد ده‌کات. 
*- کهره‌وز وتویه‌که‌ی وورد ده‌کرتت وده‌بیته هاراوه وله‌گه‌ل سه‌لاته تیکه‌ل SE Sos‏ 
ودەخوریّت بق ماوه‌ی يەك مانگ. 


6- پیاز: چونکه ئارەزوی خواردن زياد ده‌کات وگه‌ده ياك ده‌کاته‌و چالاکیه‌که‌ی زياد 
دهكات وهەندێکیش له ميكرؤبات ده‌کوژێت بؤيه خواردنى يەك سەلكە پیاز رؤثانه 
کیش زياد ده‌کات. گەر مه‌عده‌نوس بخورێت له دواى پیاز تاوه‌کو بونه‌که‌ی كەم 
بكاتهوه. 


۷- دهنكى عەزیز وورد دهكريّت ولەگەل فستق و باوى YL‏ ده‌کریت ولەگەل يەك 
كوب شير ٤‏ جار ده‌خوریت. 


^- گوێز وباوى وخورماو ههنكوين بکرټته ههوير وڕۆژئ ۳ جار بخورێت. 
-٩‏ حەلواو شير بهيانيان دواى له خهو هه‌لسان. 


١١-هاراودى‏ كهلاى USI BS‏ يەك كوب Gh‏ دوايى كولاندنى وخواردنه‌وه‌ی پاش 
نان خواردن. 


-١١‏ موز وکیوی. 
۲- هه نجیرو مێوژ ونؤكى برژاو. 


۳- کونج 5 s‏ 
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به‌شی يهكهم پیناسه‌ی کیش زيادى وقهلهوى و چونیه‌تی پیوانی وناماره‌کانی قەلەوی..12 


باسی يهكهم خۆراك و ووزه ویو چس وا میک رو او ای با Ls‏ 
باسى دووەم پیناسه‌ی کێش زيادى وچۆنيەتى پیوانی PAA‏ ا ا EE‏ 95 
باسی سيّيهم جوره‌کانی قهلهوى ا a ee ee‏ لىغ گا 
بهندى يهكهم قهلهوى به‌گویره‌ی تەمەن الہ ` ` اب ل یی و کت 
به‌ندی دووەم قەلەوی به كوتردى دابەشبوونی چەوری له لەش تا سی سس مہو تس ا 
باسی چوارەم هه‌ندی ئامارى قهلهوى له ناوخوو له دەرەوەی ههرم او وی | | 
بەشی دووەم هؤكارهكانى و چزنیه‌تی ده‌ست نيشانكردنى مدکی ھی لھگ 
باسى يهكهم ھۆكارەكانى قدلهو بووم En en ene‏ 
ههلسوكهوتى نادروست ا کے و N‏ و E‏ وک ہے 
بوماوه سیت ee‏ اماج اا مسجم تنک اک ھام لان ای 5ك DD‏ 
هؤرمونهكان a ee SE‏ واه ا و < < وام Cau‏ ەە ەە 00 ج 
دەرمانەکان E ATA R E‏ کا تا ل ا ادا بد اع 00 00001 م3 
نه خوشیه‌کانی ده‌رونی ار کرو مت کل 
ژینگه‌و باری ژیانی ئێستامان 07 سو ويد عر اداه نيا E e MONEE‏ 
تەمەن ی9 -.. 9 الب ae‏ و E E‏ ان اه اج ها 
باسى دووەم چونیه‌تی ده‌ست نيشانكردنى له ئه‌زمایشگا یووم ہروں ديه موه مج لڑھا 
به‌شی سيّيهم زيانهكانى قهلهوى RSS as‏ 
ده‌روازه‌ی دووەم ڕێئیم وجارهسهرى قه‌له‌وی 0 2 +0 تین GG‏ 
به‌شی يهكهم استه‌کانی خوپاراستن AS‏ می ونج جام دما یت د 49 
باسى يهكهم هه‌ندی ههلهى 305 وديار له gis‏ بياده كردنى به‌رنامه‌ی رێژیم می | 


منتدى إقرأ الثقافي 


2] IW 


باسی دووەم خوپاراستن لهسهر ناستی تاك وخێزان ەەت بب رجف 
بهندى يهكهم LLY,‏ بق تاك وخێزان 00 | ان ایو 1 چا 
بهندى دووهم هه‌ندی ڕێنمایی بق چۆنيەتى بازارکردن وخواردن SRSA‏ 
يهكهم: هه‌ندی ڕێنمایی بق چؤنیەتی بازاركردن مس کا پوس یر سس ا ەە ياك 
دووهم: هەندیٗ la‏ بق چزنیه‌تی خواردن چە دی یں مب ل0 
سییه‌م: ههندئ رینمایی بۆ كؤنترؤلى ژینگەی مال پەیوەست به خواردن اج یو صظ گ5 
جوارهم: هه‌ندی رینمایی بق كؤنترؤلى ژینگه وشويّنى كاركردن Oia‏ 
پینجه‌م: ههندئ ڕێنمايی بق خواردن له هه‌ندئ کاتی تایبەت Seata‏ 
شەشەم: هه‌ندی رننمایی بؤچؤنیەتی خواردن له حِتّشتخانهى دهرهوه مط ەە رو 
باسی سيّيهم خۆپاراستن له‌سه‌ر ئاستى کزمه‌له‌لگه‌و ده‌وله‌ت و تس میم ی اس الا 
بەشی دووەم چاره‌سه‌ری قهلهوى متااکواھمحجممبواھہ a‏ مس ت ہاگ 
باسی یەکەم ريّكهى ئاسایی بريتيه له گورانکاری له ژینگەو بارى ژیا میس GES‏ 
باسی دووهم ریگه‌کانی پزیشکی Y‏ و 1 و رو وید وخ ی `° ˆ" 
يهكهم: برسى كردنى ته‌واو ROR Rt‏ ` چو ` ` ` °°" ` ت 
دووهم: سهوزهو ميوه به‌ته‌نها T,‏ مو ع العو ¬ ` ` © `" ` ت 
سيّيهم: گژو گیا Rae E‏ ا ا 
جوارهم: چاو قاوه‌ی سەوز 01[ 1[ 1[ ا ا Pict‏ 
پینجهم: دهرمانى يزيشكى EA‏ ا ا و Fit cies‏ ك DO‏ 
` نەشتەرگەرى کو ہ ‏ حا ك ك سم مه EE‏ موجه عاك مم DP‏ 
به‌شی سيّيهم wigan a‏ 00000098000 ەە ¦ ¦¦ 
باسى - مهرجهكانى ڕێژیمى دروست وههندئ رینمایی ال ا Wo‏ 
بهندى يهكهم مهرجهكانى ریژیمی دروست وههنكاوهكانى 1[ 5[ وی کم ریو مج 2093 
يهكهم: مهرجهكانى ریژیمی دروست کہ راسمی تناح واه دق مت ع داع ل 10060 
دووهم: هه‌نگاوه‌کانی پێش ده‌ست بتكردنى اق الاق 6696 cares‏ ەە POS‏ 


— لم 


به‌ندی دووهم هه‌ندی رینمایی گرنگ وسوودى ميوه جس E‏ اف 
بهندىيهكهم: هه‌ندی رینمایی گرنگ ese‏ ىى تاس وی ۳ 10 
بهندىدووهم: سوودى ههنديك له ميوهكان ees‏ ا و تۇ ا 00 
به‌شی دووهم نموونه‌ی هه‌ندی له ریژیمه‌کان ع ا 
باسى يهكهم نموونه‌ی يهكهم کے ہے ہی وو دووٗر دو م شس ای1110 
باسی دووەم نموونەی دووەم E‏ ل مطاف ا EG‏ و ره ا اک ا تھی 108 
باسى سیّیەم ههندئ رێژیمی تایبەت F‏ ترسم :چە ذ 1 ۈس سلاا 
بهندى يهكهم: جوانكارى سينك ومهمك ۈچ سى EE PEO PEE‏ سک گا 
بهندى دووەم: ڕێژيمێکی تر بق لابردنى وورگ زلى 10 وا 
به‌ندی سییه‌م رتثيمى خێرا پیج می 12 12 1 1 1 1 10 1 1 A EEE‏ 
بهندى چوارەم رتذيمى بەسالاچوان SERS‏ سو وس 130 
بهندى چوارەم ڕێژیمى زور eS‏ ووزه تھی سس سی سی وا وا ری 10805 
باسى سيه م بهربهستهكان وكيّشهكانى ديّنه پێش بهرنامهكه کی ىسىن | 
بهندى يهكهم كيّشهكانى په‌یوه‌ست به بهرنامهكه ' 1 `` [ ساس [ 1 وی ا 
بهندى دووهم گەر کكێشت دانه‌به‌زی ةن ةز ز VSS GSES RRS‏ 
به‌ندی سیِیهم قهلهو بوونهوه nan ee‏ 19 
باسى چوارەم کێش دابهزين ولاوازی وله‌ڕ و بى هیزی کی ز ز سس ز ¦ 
بهندى يهكهم ييّناسهكان ور یس ساسا دس جو یہو 12 121 1 12121 121 2 1 1 0077 .¦¦ 
به‌ندی دووەم هؤيهكانى لاوازى tien‏ ا دص و 
به‌ندی سټهم جياوازى له نيوان نهمانى ثاره‌زووی خواردنى ساده‌و نه‌مانی ثاره‌زووی 
خواردنى عهصهبى )تە و ا ...۱ 
بهندى چوارەم گژو CLE‏ قەلەوبوون 6 مکی سم سر 0 سا( 
سهرجاوهكان E‏ اي ود | err errr‏ في ¦ 
ناوه‌روك لال ا ل '‹؛ ``` ` زا هي از 


iy creas | ich 


دانهر له چه‌ند دیریکدا: 

- له سالى ۱۹۵۹ له كوندى قورشاغلو/ ده‌شتی هە‌ولێر له دايك بووه. 

- لهسالى 1475 له دواناوهندى ئازادى/ ههوليّر دهرجووه. 

- له سالى ۱۹۸۲ له کولیژی پزیشکی زانكؤى موسل ده‌رچووه. 

- له سالى ۲۰۰۴ له بهيروت له كۆلێژی plas‏ ئەوزاعی بروانامه‌ی 
ماسته‌ری له دراساتى ئیسلامی وه‌رگرتووه. 

- له سالی ۲۰۰۸ له هه‌مان SWS‏ بروانامه‌ی دكتؤراى وه‌رگرتووه. 

- له سالی ۲۰۰۸ ماسته‌ری له ته‌ندروستی كۆمەل له كۆلێژی پزیشکی/ 
زاكؤى هه‌ولیری پزیشکی وه‌رگرتووه. 


له به‌راوه‌کانی دانه‌ر: 
۱- معجم أطباء محافظة أربيل ۲۰۰6. 
¬ المرأة الكردية ودورها في الجتمع الکردی ۰۲۰۰4 
۳ وه‌رزش وته‌ندروستی ۲۰۰۷ (چاپی یه‌که‌م). 
-٤‏ پیاوان وژنان ته‌وکاری نایه‌کسان ۲۰۰۹. 
-٥‏ ته‌نها بو ئافره‌تان ۲۰۰۹. 
6¬ ئافرەت له میژوودا ۲۰۰۹. 
۷ وه‌رزش وته‌ندروستی ۲۰۱۱ (چاپی دوودم). 
a ¬7‏ ره‌کیشان VOW‏ 
۸- چه‌ند ناميلكهيهك له بوارى ئیسلامی. 


منتدى اقرا الثقاق 


